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:I Mexican Cooking for Diabetics 
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Comida Diaria para Personas Can Diabetes 
Hay 6 grupos de com ida: almidones, frutas, vegetales, 
proreinas, leche, grasas ... y comidas "gratis," 
La gente con diabetes debe comer de todes los grupos 
de comida. Abajo se encuentran los grupos principales 
y la cantidad de porciones que un diabetico debe 
consumir por dia. Recuerde prestar atenci6n al tamana 
de las porciones. Para la mayoria de grupos de com ida, 
una porci6n es una media taza, excepto si se encuentra 
descrito diferente abajo. 
Pan, Cereales y otros Almidones (6-11 porciones) 
EjempJos: Pan, arroz, cereal. tortillas, y vegetates con alto 
contenido de almid6n: elote, papas, camotes, frijoles, 
lentejas, calabacita. 
Frutas (2-4 porciones) 
Todas la frutas y jugos sin endulzar 
Las (rutas son tan buenas para usted como los vegetales, pero tienen mas 
azucar, por eso usted debe comer mas vegetales que frutas. 
Vegetales (3-5 portiones) 
Ejemplos: Todos los vegetales no altos en almidones, ej. zanahorias crudas, 
jitomates, salsa, jugos de vegetales. Vegetales altos en almidones (mail. papas, 
frijoles, calabacita) NO estan en el grupo de vegetales. Ellos estan en elgrupo de 
Pan, Cereales y otros Almidones. 
Los vegetales son buenos para su salud. Elias contienen muchas vitaminas 
y minera les, son natural mente bajos en calorias y altos en agua y Abra. 
Carne, Substitutos de Carne y otras Proteinas (5-7 porciones de una onza) 
• Ejemp/os: Carnes (y pescado), queso, huevos, crema de cacahuate. tofu. nueces. 
leche (2-3 portiones) 
Ejemplos: Yogur bajo en grasa, leche de 2% 0 descremada (0 leche de chocolate) 
La leche es la mejor fuente de caleio, la cualle ayuda a sus huesos y a sus 
dientes para que permanezcan fuertes. 
EI queso NO se encuentra en el grupo de leche (porque contiene mucha 
proteina). Esta en el grupo de Carne, Substitutos de Carne y otras Proteinas. 
Grasas, Aceites y Dulces (sola mente coma portiones pequerias) 
Ejemplos: Papitas fri tas, dulces, helado, leche de chocolate, galletas y 
comidas fritas. 
Estas comidas son altas en grasas y azucar pero bajas en nutrici6n. Cuando 
usted se las come. su azuca r en la sangre se sube; usted aumenta peso mas facil 
tambien. Usted no debe comer mucha de estas comidas. Es mejor dejarlas para 
una ocasi6n especial. 
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51 Daily Food for People with Diabetes 
There are 6 food groups: starches, fruits, vegetables, 
proteins, milk. fats ... and "free"foods. 
3 People with diabetes should eat from all of the food 
groups. Below are the major food groups and the 
amount of servings per day a diabetic should eat. 
Remember to pay attention to serving sizes. For most 
food groups, a serving size is one/half cup, unless it is 
described differently below. 
Bread, Grains and Other Sta rches (6-11 servings) 
Examples: bread, rice, cereal, tortillas, AND starchy 
vegetables: corn, potatoes, yams, beans, lentils, squash. 
Fruits (2-4 servings) 
All fruits and unsweetened fruit juices 
Fruits are as good for your health as vegetables, but they have more sugar, so 
you should eat more vegetables than fruits. 
Vegetables (3-5 servings) 
Examples: All not-starchy vegetables e.g. raw carrots, tomatoes, salsa, vegetable 
juice!.. Starchy vegetables (corn. potatoes, beans, squash) are NOT in the 
Vegetables group. They are in the Bread, Grains and Other Starches group. 
Vegetables are great for your health. They have a lot of vitamins and minerals. 
are naturally low in calories and high in water and fiber. 
Meat, Meat Substitutes and Other Proteins (5-7 one ounce servings) 
• Examples: Meats (and fish), cheese. eggs, peanut butter, tofu, nuts. 
Milk (2-3 servings) 
Examples: low-fat yogurt, 2% or non-fat milk (or chocolate milk). 
Milk is the best source of calcium, which helps your bones and teeth to 
stay strong. 
Cheese is NOT in the Milk group (because it has a lot of protein). It is in the 
Meat. Meat Substitutes and Other Proteins group. 
Fats, Oils and Sweets (eat only small amounts) 
Examples.: Potato chips, candy, ice cream, milk chocolate, cookies and fried food. 
These foods are high in fat and sugar but low in nutrition. When you eat them, 
your blood sugar goes up; you gain weight eaSily, too. You shouldn't eat very 
much of these foods. It's better to save them for a special treat. 
Sistema de Intercambios para la Diabetes 
La lisla de Intercambios de Diabetes Ie ayuda a balancear 
la cantidad de calorias. carbohidratos, proteina y grasas 
que usted necesila cada dia. las comidas estan agrupa-
das en una de seis categorias: Almidones, Carne y Substi-
tutos de (arne, Vegetales, Frutas, leche y Grasas. Poreion 
por porci6n, las comidas en cada una de estas categorias 
tienen cantidades similares de carbohidratos, proteina y 
grasa. Esto quiere deeir que cada com ida en una catego-
ria particular puede ser "intercambiada" por otra com ida 
en la misma categoria, perc no puede ser "intercambiada" 
par otra comida de atra categoria diferente. 
Par ejemplo usted puede comer 1A taza de cottage chee-
se en vez 1 onza de polio, porque ambos el queso cotta-
ge cheese y el polio son de la categoria de 'Carnes y Sus-
tituros de Carnes: Sin embargo, usted no puede comer 
1 tortilla en vez de 1 onza de polio, porque una tortilla es 
de una categoria diferente a la del polio. 
Tambien hay algunas comidas que se consideran ·gratis· 
porque contienen un numero muy bajo de calorias y/o 
carbohidratos. Si la comida "gratis· no tiene un tamano 
de porci6n marcado (ej. Soda sin azucar, cafe negro sin 
azucar), usted puede comer cuanto usted quiera de esa com ida en adici6n 
a sus comidas normales. Si la comida "gratis" tiene un tamano de porci6n 
(ej. Artmdanos sin azucar, postre de gelatina sin azucar), usted puede comer 
20 3 porciones de esa comida por dia en adici6n a sus comidas normales. 
Normalmente se recomienda que para los individuos con diabetes, 
la mayoria de las calorias de comida de todos los dias debe venir de grasa 
no saturada y de carbohidratos (60 a 70% de las calorias diarias).limite 
las proteinas de 10 a 20% de las calorias de com ida, y grasa saturada a 
10% de las calorfas diarias de com ida. Tambien, cada dia limite su consu-
me de colesterol a 300mg, y aumente el consumo de fibra a 3 porciones 
(20-35 9 pardi'). 
--
-
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Diabetes Exchange System 
The Diabetes Exchange List helps you balance the 
amount of calories, carbohydrate, protein and fat you 
eat each day. The foods are grouped into one of six cat-
egories: Starches, Meat and Meat Substitutes, Vegetables, 
Fruits. Milk, and Fats. Serving {or serving. foods in each of 
these categories have similar amounts of carbohydrate, 
protein, and fat. This means that each food in a particu-
lar category can be 'exchanged' for another food in that 
same category, but it can't be "exchanged" for another 
food from a different category. 
For example you can eat Y4 cup of cottage cheese instead 
of 1 ounce of chicken, because both cottage cheese and 
chicken are from the 'Meat and Meat substitutes' catego-
ry. However, you can't eat 1 tortilla instead of 1 ounce 
of chicken, because a tortilla is from a different category 
than the chicken. 
There are also some foods that are considered "free" be-
cause they comain very low number of calories and/or 
carbohydrates. If the "free" food doesn't have a serving 
size listed (e.g., sugar-free soda, black coffee without sug-
ar). you can eat as much as you want of that food, in ad-
dition 10 your normal meals. If the "Free" food has serving size (e.g. unsweet· 
ened cranberries, sugar-free gelatin dessert), you can eat 2 or 3 servings of 
that food per day in addition to your normal meals. 
It is generally recommended that for individuals with diabetes, the major-
ity of calories from food each day should come from unsaturated fat and 
carbohydrates (60 to 70% of daily calories). Limit proteins to 10 to 20% 
of daily calories from food, and saturated fat to 10% of daily calories from 
food. Also, each day limit your cholesterol consumption to 300 mg, and 
increase fiber consumption to 3 servings (20-35 g per day). 
x • 
C6mo leer los Datos de Nutrici6n en las Etiquetas 
Datos de Nutrid6n 
Tedo ace!ea de fa etiqueta de nutrid6n-1o que 
conhene.1o que no, Y c6mo es preseruado-
fue deddldo por Ia FDA. klminisuaci6n de 
MediCamenlos y Ahmentos. 
Ta mano de Porci6n 
Todos los lam¥los de las po«:ioneS han sido 
ftjados por eI FDA Toda \a infofmaciOO abap se 
renere a em cantkiad de comida. 
Calorlas 
las calorlas son figu radas bas.1l'\dose en la 
Cilnttdad deglasa, carbohidratos y protelna en 
fa coml(ia. 
Calorias que Provienen de Grasa 
Eslo tl1I.IeSlfa aQotas caIorias VJeOeO de fa grasa 
Para erlContrar elPofcenta,e de CaIorias que 
Yienen de Ia Grasa, dMda I.ls CaIofi35 de GrilSa 
pot' !lIMI de (aIorl.)s. En !SIt' caso. estil cClI'Nda 
(eobe 5 de sus 90 calorias de Ia glasa, 0 ffll 
Grasa Total 
Mucha geme e'lta limltafldo Ia camidad de 
grasa que comen. Grasa 10lal consi<;te eo 
tres wbtipos de grasa: grasa saturada, grasa 
rT1Of"oC*'IsalUlada, y grasa poIiinsalUrada. 
Grasa Saturada 
Esta es Ia ~asa que estoi r.gada coo eI colesterol 
alto en Ia sangre 
Colesterol 
EI colesterol soIamenle se encuenua en 
productos de Oflgen animal. $I un prodl.lCl0 t~e 
muy poqur!o colesterol (menos de 2 mg po!" 
pofd6n), !Sll' nlimefO puede $('I bajado a zero. 
Sodio 
Se encuentran niveles altos de sodloen la 
sal. sa lsa de soya, coodfll'lef\tos. comklas 
prtXe'Sadas, carnescuradas y~ queso. Alguna 
genIe es muy sensible a Ia sal OIros puedeo 
comer sodio sin efectos rNlos. 
Carbohidratos Totales 
Los carbohidratos COflt.enen Ires caIorias; 
carbohidratos simples (3zUr:ares); tafbohidralos 
com~ (afmidones); y fibra dietetica. 
Fibra DieU~~t i ca 
La fibra dietE!lIca es carbohidratos que no !rOn 
dlQefidos pas las enlImas humanas. b tos s6Io 
se encuentran en comidas con Ofigen de planta, 
Y Pf~ fibra 0 voIumen a nuestras comidas. 
Azucares 
Los az(ores pueden ocurrir I'lOfmalmeme, 
como iii fruaosa en Ia fruta y e1)ugo. 0 puedffi 
~ir de fuentes re/inadas. como eI azUcaI de 
mesa (socrosa), ~rabe de ma[z, 0 meIaza.La FDA 
no ha determinado un Valor DiariO para ~ awear. 
Preteina 
La proteina es ~ matt'fial de COflSlrucci6n para 
nuestrOS cuerpos. La FDA ha determinado que 
Ia rT"IiI)Q"ia de estiKloonidenses reciben m.1s 
que suflciente prOieina. entooces no se requiere 
que La proteina est!' mencionad.J en Ia lista del 
Valor Oi¥io. 
Vitaminas y Minerales 
Estos nurneros relalan ei pot"centaje de La 
cantidad dlaria recomendada por los Estados 
unidos (USRD. United States Recommended 
Dally Allowances) de eslOS nwienles. USDAA 
por sus siglas en inglE!s que Signlflcan Porci6n 
Diaria Recornendada pol los Est.Jdos Unidos. 
Valores Diarios 
Este es un modo por cual determlnar cOmo 
una comida partiCular cabe en su Plan de 
Alimentaci6n Diaria. Estos porcenlaje's se 
oosan en indk<ldooes de Ia agentia de salud 
enurnE!fCldas en Ia nota al pe de Ia etlqueta, 
para una persona qUI! come 21XYJ calorias 
en un dia. Este articulo de comida soIamente 
pI'O'9ft '''' de Ia cantil;l.)d de gasa que una 
pomona que COflsume 2.(XX) calorlas comeria 
en un di3.los Valores DiarIOS no indican eI 
parcentajede un nvtrienteen una comida-
par ejemplo, eI Valor" OiariO para Ia grasa NO 
muestr'} e1 porcentaje de ca lOfiasde grasa. 
Ca lorias por Gramo 
btos numer'OS son constantl!S. Todo grarno 
de grasa conllerlt 9 calorias. Un Qfarno de 
Gl!bohidratos 0 Pfoteina Ilene 4 calorias cada 
uno. Por e;empIo. esta comrd.l contrene 05 
gl¥!1OS de grasa. Usted multlplicaria 05 par 
9 para resultar con 45 Calorias de grasala 
eval se redondea a S CaIorlas de grasa en esta 
elrquela. 
Nota de Pie 
Las agencias de sallJd, loll como La 
AsocIaci6n Amer'icana ~ COfal6o, han 
dado indlCilCiooes pala comer saludable. 
Esta nota de poe pone indicacioneslpautas 
que se aplican a gente comlendo 2.000 0 
2.500 caIorias. bIas indiCaciones no cambian 
de etiqueta a elrqueta. elias no representan 
10 que est.i en La comida que USted es~ 
comprando. En cambio, eslOS flI.imel'Os se 
usan para calcular los Valores Diarios de !a 
columna de arlloo. Por ejemplo, una PffiOf"Iol 
comiendo 2.000 calorlas debe comer no mas 
de 6S gramos degrasa. Una porci6n de esta 
comida prove(! 05 gramos de grasa. Divida 
05 par 6S para resultar con 1 .... Esta comida 
provee l'111desuValor Dianodegrasa SI 
u~edcome2.oooca~s. 
Nutrition Facts 
Serving Size 1 slice (40g) 
Servings per container: 20 
Amount Per SeMng 
Calories 90 Calories from Fat 5 
% Daily Value 
Total Fa t O.Sg 1% 
Saturated Fat Og 0% 
Cholest erol Omg 0% 
Sodium 1 SOmg 6% 
Tota l Carbohydrat e 18g 5% 
Dietary Fiber 2g 8% 
Sugars Sg 
Protein 4g 3% 
Vitamin A 0% Vitamin C 0% 
Calclum 4% Iron 6% 
Lo. __ d-. ~ VaIotft Diarios lIOI'I ~ 
.. ...... cIiN d-. 2.000 eoIor\N;. Sus v.Iotes DiwIoI 
~ .. '"*' .... 0 rna Dajos depeoldioolOO .. _ 
--
""""' 
, .. ,.-
fOllilF. ~- '" .. "',. c.u_ 
"" '" 
"""""" ~- ,."", ..... ....., ~- 2.400mg 2 •• 00mg 
Total CartlO/lydrflte 
"'" 
m, 
, .. 
'" "" 
-" 
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How to Read the Nutrition Facts Panel 
Nutrition Facts 
Everything about the nulntlOfllabel-what 
R contains. ...mat II doesn't. and how It is 
~ted_iIS dedded upon by the FDA 
Serving Size 
All serving SIZeS have been set by the FDA 
All of the InformatOn below pertains 10 this 
amountoffood. 
Calories 
Calories afe ~gured flom the amount offat. 
carbohydrate, and protein In the food, 
Calories from Fat 
This ~ how many cab'1es come from fal 
To lind the Percentage 01 calories deflveci from 
FaLdivideGlIories!Tom Fat by tOlal Cillofies. In 
this case, tl\is food getS 5 d in 90 calocies from 
fat, or 6'1&. 
Total Far 
Many people 3re watching how much fat 
they eal. Total fal consists of three subtypes 
of fat !.aIUfdted fat. monounsaturated fat. and 
po/yun!.alUfated fat 
Saturated Fat 
This is the fal tNt'S hnked With I'ugh 
bkxx:I cholesterol. 
Cholesterol 
Cholesterol is only found In prodlJCts of animal 
origin. If a product has very little cholesterol 
(less Ihan 2 mg per serving). thiS value may be 
fOUnded down to zero. 
Sodium 
High IeYeIs of '5Odlum are found in !.alt, 'hi 
sauce, condiments, processed foods. cured 
meilts and cheese. Some people afe Vf!.f'J 
salt sensitive. Others ciln Nt sodium Wlthout 
iU effects. 
Total Carbohydrate 
Carbohydrates contain three categorres: simple 
carbohydrates (sugars); complex carbohydrates 
(starches); and dietary fiber, 
Dietary Fiber 
Dietary fiber are carbohydrates that aren't 
digested by human enzymes. They'reonly 
found in foods of plant oogln, and provide 
roughage or bulk to our foods. 
Sugars 
Sugars can be naturally occurring. like the 
fructose in fruit and juice, or they can be from 
refined soulces.like table sugilf (suc:~), 
corn syrup, or molasses. The FDA has not 
de!efmined a Daily value for !.lJ9iIr 
Protein 
Protein is the building fTI<Iterial of our boches. 
The FDA has determined that most AmeriCans 
get more than enough protein, so protein does 
not require a DailyValue Irstlng. 
Vitamins and Minerals 
These numbers list the percentage of 
the USROA of these nutr~nts. USRDA 
stands for United Stales Recommended 
Dietary Allowance. 
Dai ly Values 
Thrs Is a w~ that you can evaluate how 
a partiCular food fits into your daily meal 
plan. These percentages are based on 
health agency guidel"lIleS rlSted in the 
footnote althe bonom of the label for a 
person eatIng 2,CXXJcalories in a day. This 
food item provides only 1% of the amount 
offat that a person eating 2,()((J calories 
would consume in a day. DailyValues do 
not IndiCate the percentage of a nutrient 
in a food·for Instance, the OailyValue for filt 
does NOT show the percentage of aJaries 
from fat. 
Calories per Gram 
These numbers are constants. EYe!)' 
gram offat has 9calorit>s, A gram of 
carbohydrate ex p!"otein has 4 calories each. 
For instance. this food has 05 grams of 
faL You would muitiply05 by9to get 45 
(a1oOes "om FaL whiCh is rounded up to S 
caJories hom Fat on this label 
Footnote 
Health ~ such as the American 
Heart AsSOCiation. have set gurdelines 
for healthy eating. This footnote sel5 out 
guidelrnes that apply to people eallng 
2,()((J or 2,500calories. These guidelines 
don~ change from label to label. They do 
not represent what's in the food you're 
buying, Instead. these numbelsare used 
to cakulate the Oalty Values column above. 
For Instance, a person eating 2,()((Jcaiories 
shoukl eat no more than 65 grams of fat. 
A servrfl9 of this food provides 0.5 grams of 
fat. Divide 05 by 6S toget 1%. This food 
provides 1% of your OaityValue for total fat 
if you eat 2,()((J calories. 
Nutrition Facts 
Serving Size 1 slice (40g) 
Servings per container: 20 
Amount Per Serving 
Calories 90 Calories from Fat 5 
% Daily Value 
Total Fat 0.5g 1% 
Saturated Fat Og 0% 
Cholesterol Omg 0% 
Sodium 150mg 6% 
Total Carbohydrate 189 5% 
Dietary Fiber 2g 8% 
Sugars 5g 
Protein 4g 3% 
Vitamin A 0% . Vitamin C 0% 
Calcium 4% . "on 6% 
fW<:a"II 0fIiIy ............ b8se<I on. 2.00II ~ diM. 
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Intercambio Diabetico 
Carne 2 
Almid6n V:z 
Grasa 3 
Informacion Nutricional 
Calorfas 283 
Carbohidratos 4.8 9 
Fibra dietetica 0.7 9 
Azucares 3.3 9 
Proteina 13 9 
Grasa total 23.3 9 
Grasa saturada 8 9 
Colesterol439 mg 
Sodio l72mg 
Diabetic Exchan 
Meat 2 
Starch V:z 
Fat 3 
·o; ...... al Information 
Calories 283 
Carbohydrate 4.8 9 __ ~ 
Dietary fiber 0.7 g 
Sugars 3.3 9 
Protein 13 9 
Total fat 23.3 9 
Saturated fat 8 g 
Cholesterol 439 mg 
Sodium 172 mg 
"-
Huevos a la Mexicana 
Porciones: 2 . Tamano por porci6n: 2 huevos 
Ingredientes 
4 huevos1 
1 tomate mecliano, en cubitos 
V4 de cebolla, piC ada 
1 0 2 chiles Serranos, picados 
1 cucharada de margarina1 
1 cucharada de aceite de canola U oliva1 
Sal al gusto] 
Preparaci6n 
1. Caliente el aceite y la margarina en un sarten. 
2. Agregue la cebolla y chiles, sefda por dos a tres minutos. 
Agregue ellomale. 
3. Agregue los huevos y batalos con los vegetales hasta que esten bien 
cocinados, aproximadamente {res minutos. Agregue un poco de sal 
algusto. 
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Mexican Style Eggs 
Serves: 2 . Serving size: 2 eggs 
Ingredients 
4eggsl 
1 medium tomato, cubed 
v.. onion, finely diced 
1 or 2 Serrano peppers, chopped 
1 tablespoon margarine2 
1 tablespoon of canola or olive oiF 
Salt to your taste) 
Directions 
1. Heat oil and margarine in a frying pan. 
2. Add the onion and peppers, saute for two to three minutes then 
add tomato. 
1. Add the eggs and scramble with the vegetables until cooked, about 
three minutes. Add salt for seasoning. 
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Intercambio Diabetico 
Almid6n 1 
Carne 1 
Vegetal 0.5 
Grasa 1 
Informaci6n Nutricional 
Calorias 150 
Total grasa 7 9 
Grasa saturada 1.5 9 
Colesterol 185 mg 
Sodi0330 mg 
Carbohidratos 14 9 
Fibra dietetica 2 9 
Azucares 1 9 
Proteina 7 9 
Diabetic Exch 
Starch 1 
Meat 1 
Vegetable 0.5 
Fat 1 
Nutritional Information 
Calories 150 
Total fat 7 9 
Saturated fat 1.5 9 
Cholesterol 185 mg 
Sodium 330 mg 
Carbohydrate 14 9 
Dietary fiber 2 9 
Sugars 1 9 
Protein 7 9 
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Huevos Rancheros 
Porciones: 5 • Tamano por porcion: 1 huevo y 1 tort illa 
Ingredientes 
Para los Huevos 
5 tortillas I 
5 huevosl 
2 cucharaditas de aceite de canola u oliva 
1A cucharadita de sal 
Para la Salsa 
1 tomate grande, en cubilOS 
2 jalapenos, en cubitos pequerios 
• 1 diente de ajo. picado 
2 cucharadas de cebolla. picada 
V4 cucharadiia de sal 
Preparaci6n 
1. En un taron chico. mezcle el tomate, jalapeno, ajo y cebolla con una 
pizca de sal. 
2. Tueste las tonil1as en un comal 0 sanen. 
1. En un sanen con antiadherente, agregue dos cucharadi tas de acei te de canola 
u oliva y fda los huevos. 
4. Sirva cada huevo sobre la tortilla tostada y agregueles salsa. 
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Eggs Ranch Style 
Serves: 5 . Serving size: 1 egg With tortilla 
Ingredients 
Eggs 
S tortillas! 
S eggsl 
2 teaspoons of canola or olive oil 
V. teaspoon salt 
Salsa 
1 large red tomato, cubed 
2 jalapeno peppers, finely chopped 
1 garlic clove, minced 
2 tablespoons onion, finely diced 
l,4 teaspoon salt 
Directions 
1. Toss tomato, pepper, garlic, and onion with a little salt in a small bowl. 
2. Toast tortillas on an ungreased grill or frying pan. 
3. In a non-stick pan, add two teaspoons of canola or olive oil and cook the 
eggs over medium. 
.... Place each egg directly on top of the wasted tortilla and top with salsa. 
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Intercambio DiabtHico 
Vegetal 1 
Almid6n 2 
Carne 1 
Informaci6n Nutricional 
Calorfas 276 
Protefna 12 9 
Carbohidratos 34 9 
Fibra dietetica 4 9 
Grasa total 10 9 
Colesterol214 mg 
SodioSI9mg 
(change<> 
Vegetable 1 
Starch 2 
Meat 1 
lutriticmallnformation 
Calories 276 
• Protein 12 9 
• Carbohydrate 34 9 
Fiber4g 
Total fa t 109 
Cholesterol 214 mg 
Sodium 519 mg 
Burrito de Desayuno 
Pruebe este burrito de vegetales con calabacita. P6ngale salsa 0 chile verde 
para darle el sabor que usred guste. 
Porciones: I . Tamano por perci6n: 1 burrito 
Ingredientes 
Y:z taza de tomate, en cubitos 
2 cucharadas de cebolla, picada 
v~ de taza de calabacitas, en cubitos 
1 hueva 
1 torti lla de harina1, 6 pulgadas en di~metro 
2 cucharadas de salsa a chile verde al gusto 
Preparaci6n 
1. En un sarten, combine el tomate, cebolla, y calabaci tas. Cocine en fuego 
mediano hasta que los vegetates esten tiernos y se haya evaporado lOde 
elliquido. Agregue el huevo y batalo con los vegetales hasta que se 
cocine, aproximadamente tres minutes. 
2. Para servir, coloque una cucharada de huevo en el centro de la torti lla 
y p6ngafe salsa 0 chile verde. Doble la tortilla y enrollela para formar el 
burrito. Sirva de inmediato. 
Breakfast Burrito 
Try thiS all-vegetable burrito with pieces of squash. Top with salsa or 
chile verde to make it as spicy as you like. 
Serves: 1 • Serving size: 1 burrito 
Ingredients 
Y:z cup chopped tomato 
2 tablespoons chopped onion 
Y4 cup squash, cubed 
1 large egg 
1 nour tortilla l , 6 inches in diameter 
2 tablespoons salsa or chile verde to taste 
Directions 
1. In a small skillet, combine the chopped tomato, onion, and squash. 
Cook over medium heat until the vegetables are soft and moisture 
has evaporated. Add the egg and scramble with the vegetables until 
cooked, about 3 minutes. 
2. To serve, spread the egg mixture in the center of the tortilla and tOp 
with salsa or chile verde. Fold both sides of the tortilla over the filling 
and roll to dose. Serve immediately. 
Frijoles Cocidos 
Esta receta de frijoles es sabrasa y es mas saludable para su coraz6n. Es mas 
haja en grasa que frijoles refritos. 
Porciones: 12 • Tamalio por porci6n: ~ taza 
Ingredientes 
2 tazas de frijoles de su gusto 
(pinto, negro 0 rosado) 
8 tazas de agua 
1 cebolla. en cubitos 
1 hoja de laurel 
V4 de cucharada de saP 
Preparaci6n 
1. Lave los frijoles y p6ngalos allado. 
2. En una olla grande, ponga a hervir 
agua. Agregue la cebolla, hoja de 
laurel y los frijoles. 
3. En fuego lento, hierva los frijoles 
par dos horas. 
4. Remueva la hoja de laurel. 
Intercambio Diabetico 
Almid6n 0.7 
Protefna 0.2 
Vegetal 0.2 
Informacion Nutricional 
Calorias 60 
Carbohidratos 11 9 
Fibra dietetica 6 9 
Protefna 4 9 
Grasa total 0 9 
Colesterol 0 mg 
Sodic 160 mg 
Mada la sal. Revuelvalos y COnlinue a coserlos por 15 minutos. 
s. Sirva los frijoles en un taron con caldo 0 acomparie su comida con frijoles 
secos. iPruebelos con salsa! 
6. Los frijoles cocidos deben de ser refrigerados y pueden durar hasta tres dias 
en un recipiente con tapadera. 
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Cooked Beans 
This recipe produces savory beans that are healthier for your heart and 
lower in fat than refried beans. 
Serves: 12 • Serving size: 1f2 cup 
Ingredients 
2 cups dry beans of your choice 
(pinto, black, or pink) 
8 cups of water 
1 onion, coarsely chopped 
1 bay leaf 
\4 tablespoon salt I 
Directions 
1. Rinse beans and set aside. 
2. In a large pot, bring water to boil 
add onion, bay leaf, and beans. 
3. Decrease heat to low and cook 
beans for 2 hours. 
4. Remove bay leaf and add salt. Stir 
and continue cooking for 15 minutes. 
Diabetic Exchanges 
Starch 0.7 
PrOtein 0.2 
• Vegetable 0.2 
Nutritional Information 
Calories 60 
Carbohydrate II 9 
Dietary fiber 6 9 
Protein 4 9 
Total fat Og 
Cholesterol 0 mg 
Sodium 160 mg 
s. Serve in a bowl with broth or as a side dish without broth. 
Try it with salsa! 
6. Cooked beans must be refrigerated and can be stored up to three days in 
a covered cOnlainer. 
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Frijoles Refritos 
Los frijoles refritos son mas altos en grasa que los frijoles cocidos, es 
recomendable que los coma de vez en cuando. Use aceite de oliva 0 vegetal, 
tal como el de canDia. 
Porciones: 4 . Tamano por pard6n: Ih taza 
Ingredientes 
1 cucharada de aceite vegetal Intercambio Diabetico 
o de oliva 
Almid6n 2.1 3 tazas de frijoles cocidos con Proteina 0.1 (aida (vea la receta de los Grasa 0.7 
Frijoles Cocidos) 
Informacion Nutricional 
Preparaci6n Calori3s 205 
Carbohidratos 33 9 
1. En un sarten hondo con Fibra dietetica 11 9 
antiadherente, caliente el aceite Proteina 11 9 
sabre fuego media no. 
Grasa tota14 9 
Grasa salUrada 1 9 
2. Agregue los frijoles con el (aida y Colesterol 0 mg 
dejelos que hiervan, revuelvalos Sodio 7S mg 
ocasionalmente. 
3. Aplaste los frijoles con un 
machacador hasta que logre 11'1 consistencia que guste. los frijoles refri tos 
pueden ser sews 0 espesos y cremoses. 
4 . los frijoles refri tos deben de ser refr igerados y puede durar hasta tres dias 
:I en un recipiente con tapadera. 
Refried Beans 
Refried beans are higher in fat than cooked beans, so eat them sparingly. 
Use olive oil or vegetable oil such as canola. 
Servings: 4 . Serving size: Y2 cup 
Ingredients 
1 tablespoon vegetable or 
olive oil 
3 cups of cooked beans with 
broth (see Cooked Beans recipe) 
Directions 
1. In a deep non-stick skillet. heat oil 
over medium heat. 
2. Add the beans with broth and 
bring to a boil. Stir occasionally. 
3. Crush beans with a potato 
masher until they are the desired 
consistency. Refried beans may 
be dry and thick or creamy. 
4. Refried beans must 
Diabetic Exchanges 
Starch 2.1 
Protein 0.1 
Fat 0.7 
Nutritional Information 
Calories 205 
Carbohydrates 33 9 
Dietary fiber 11 9 
PrOlein 11 9 
Total fat 4 9 
Saturated fat Ig 
Cholesterol 0 mg 
Sodium 75 mg 
be refrigerated and can be stored up to three days in a 
covered container. 


Intercambio Diabetico 
Carne 3 
Almid6n 1 
Vegetales 1 
Grasa I.S 
Informacion Nutricional 
Calorfas 310 
Grasa tOlal 16 9 
Grasa saturada 5 9 
Cotesterol 60 mg 
Soclio 21 0 mg 
Carbohidralos 189 
Fibra dieH~tica 3 9 
Azucares 5 9 
Proteina 25 9 
"betic: E)/I h~n e 
Meat 3 
Bread 1 
Vegetables 1 
Fal 1.5 
Nutritionallnformati ,n 
Calories 310 
Total fat 16 9 
Saturated fat 5 g 
Cholesterol 60 mg 
Sodium 210 mg 
Total carbohydratE' 189 
Dietary fiber 3 9 
Sugars 5 9 
PrOtein 25 9 
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Tostadas de Polio 
Porciones: 10 • Tamario par porci6n: 1 tostada 
Ingredientes 
10 tostadas de maiz 
2libras de polio, deshueS<ldo y sin piel ' 
1 taza de (rerna agria sin grasa 
1 repollo 0 lechuga, finamente conado 
1 tomate grande, en rebanadas finas 
1 cebolla mediana, en rebanadas finas 
1 aguacate, en gajos delgados 
1 taza de queso (otija, desmoronado1 
• 1 diente de ajo 
Pizea de Xii) 
Preparaci6n 
Para la salsa 
1 diente de aja. 
finamente picado 
2 jalapenos. en cubilos 
Yllibra de tomates, 
en cubilos 
Oregano al gusto 
1. En una alia mediana, cubra el polio con agua y cocine con la cebolla, ajo 
y pizca de sal por45 minutos. Deshebre el polio cuando este cocido . 
2. Para preparar la salsa, mezcle los tomates, el ajo, jalapenos y oregano. 
3. Cubra las tostadas con un poco de crema agria y agregue poquito polio. 
Para terminar, agregue el repollo 0 lechuga, rebanadas de cebolla y tomate, 
aguacate, salsa y queso. 
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Chicken Tostadas 
Serves: 10 • Serving size: 1 tostada 
Ingredients 
10 corn losladas 
2 pounds chicken 
(boneless, without skin)' 
1 cup non-fat sour cream 
1 cabbage or lettuce. chopped 
1 large tomato, finely sliced 
1 medium onion, finely sliced 
1 avocado, cut in thin wedges 
1 cup low-fat cotija cheese, 
crumbled," 
Pinch of salt 
1 garlic clove 
Directions 
Salsa 
1 garlic clove, minced 
2 jalapeno peppers. diced 
Yl pound of red tomatoes, diced 
Oregano to taste 
1. In a medium stock pot, cover the chicken with water and cook with 
onion, garlic, and a pinch of salt for 45 minutes. Shred chicken when 
fully cooked. 
2. To make the salsa, chop and mix tomatoes, garlic. peppers, and oregano. 
3. Spread the sour cream on the tostadas, sprinkle with meat. cabbage! 
lettuce, onions, tomatoes, avocado salsa, and cheese. 
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Tortas de Atun 
Porciones: 4 . Tamano por porci6n: 2 tortas con una taza de ensalada 
Ingredientes 
I Iala pequefla de atun en 
agua, drenado 
2 h""," 
I eucharada de harina 
3 jalapel'to5. en eubllos 
I wmate, en cubl tos 
I cebol la, picada 
I papa hervida, pelada 'I cortada 
en cubitos 
2 zanahorias, peladas y en cubllos 
'II taza de elotes ffe~os 0 eongelados. 
en pedazos pequer'los 
'II taza de chrcharos congelaclos 
14 de taza de mayonesa baja en grasa' 
I cucharada de aceile de eanola 
Jugo de un hm6n 
Preparacion 
Intercambio Diabetico 
Almid6n 2 
Carne 1 
Vegetales 2 
Grasa 1 
Informacion Nutricional 
Calarias 330 
Grasa total 7 9 
Grasa saturada 1 9 
Colesterol 105 mg 
Sodio 380 mg 
Carbohidratos 44 9 
Fibra dietetica 9 9 
AzUcares 11 g 
Proteina 24 9 
1. En una oIla, hierVa agua 'I agfl!(Jue las zanahot'ias. ejol:es y chlc:haros. Hierva por S minutos (los 
vegetales deben de estar IIernos, pero (fUpentes y l!enos de color), 
2. Cuele los vegetales y ~ enfriar 
3. En un taz60. mezcle los vegetales con Ia papa, mayonesa. juga de lim6n y pimienta al guSio 
para crear Ia ensalada de ~tales. 
4 . En un tazOO diferente mezcle el anJn, tomales. cebolla, y jalapenos hasta que se corwieflan 
en una pasta. 
s. En otro taz6n. bala los huevos. Agrf9ue la hauna y la pasta de atun y mezcJe. 
6. En fuego semi·alto. ca llenle el ace,le en un sanen. Ponga una cucharada de k1 pasta de atun 
en el aceite y Malo hasta que est!! dorado. Remueva fa torla del aceite y col6quela en una 
walla de papel para que absorba eI aceite. 
7. Sirva las tortas de atun con la ensalada de \legelales. 
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Tuna Tortas 
Serves: 4 . Serving size: 2 tortas with a cup of salad 
Ingredients 
\ small can tuna In water. drained 
2 '99' 
1 tablespoon of nour 
3 jalapeflo peppers, diced 
1 red tomato, diced 
1 onion, diced 
1 potato, peeled. cut Into cubes, boiled 
2 carrots, peeled, diced 
!Il cup fresh or frozen green beans, cut 
into pieces 
'II cup frozen peas 
Y4 cup J)()(l-fal mayonnaise' 
1 tablespoon canola oil 
Juice from one lemon 
Directions 
" In a pot, bring water to a boil and add 
Diabetic Exchanges 
Starch 2 
Meat 1 
Vegetables 2 
Fat 1 
Nutritional Information 
Calories 330 
Total fat 7 9 
Saturated fat 1 g 
Cholesterol 105 mg 
Sodium 380 mg 
Carbohydrate 44 9 
Dietary fiber 9 9 
Sugars 11 9 
Protein 24 9 
carrOts, green beans and pea~ Cook for 5 minutes {vegetables should be sl ightly 
tender bul crisp and colorful}. 
2. Drain vegetables and put aside to cool. 
l . In a bowl. mix the cooked vegetables with the cooked potato. mayonnaise. fresh 
lemon juice and pepper to taste. 
4. In a different bowl. separate tuna into small pieces. Add tomatoes,onion, jalapeno 
peppers and mi~ into a paste. 
S. In a separate bowl. beat eggs, and add nom and luna paste. Mix. 
6. On medium high. heat oil in a pan. Place tablespoon sized balls of tuna mi~ in hot 
oil and fry until golden. Remove luna torras from oil and place on a paper towel to 
absorb extra oil. 
7. Serve tuna tortas wilh the vegetable salad. 
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Picadil lo 
Porciones: 6 • lamano por porci6n: 2 tazas 
Ingredientes 
2 libras de polio deshuesado y 
sin piel 0 carne baja en grasa 
de puerco1 
3 papas medianas, hervidas y 
cortadas en cubitos 
1 zanahoria, en cubitos 
2 tazas de chicharos congelados 
1-2 pimientos, picado(s) 
2 dientes de ajo, picados 
finamente 
Y.! cebolla, picada 
1 cucharada de aceite de canola 
uoliva 
Y.! cucharadita de sal 
Preparacion 
1. Hierva la carne en agua por4S 
minutos a hasta que este bien 
cocida. Corte fa carne en trozos pequer'los. 
Intercambio Diabetico 
Almid6n I 
Carne S 
Vegetales 0.5 
Grasa 2 
Informaci6n Nutricional 
Calorfas 340 
Grasa total 11 g 
Grasa saturada 3 9 
Colesterol90 mg 
Sodio 340 mg 
Carbohidratos 21 9 
Fibra dietetica 4 9 
Azucares S g 
Proteina 37 9 
1. Ase fos pimientos en el comal a en la parrilla. Piquelos y agregue el ajo. 
3. En un sarten, caliente el aceite y sofria la cebolla. Agregue la carne, la 
zanahoria, pimientos con ajo y 2Y.! a 3 tazas de agua a hasta que este cubierta 
la carne. Dejelo que hierva y luego p6ngalo a fuego lento par 5 minutos. 
Agregue los chicharos, la papa y sal al gUSto. Dejelo coser a fuego lemo por 10 
minutos mas. Sirva can cebolla picada, cilantro fresco y unas gotas de lim6n. 
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Picadillo 
Serves: 6 . Serving size: 2 cups 
Ingredients 
2 pounds boneless skinless chicken or 
lean pork1 
3 medium boiled potatoes, cubed 
1 carrot, cubed 
2 cups frozen green peas 
1-2 bell peppers, chopped 
2 garl ic cloves, minced 
Y:z sliced onion, diced 
1 tablespoon canola or olive oil 
Y:z teaspoon salt 
Directions 
1. Boil meat in water for 45 minutes or 
until fuUy cooked. Cut the cooked 
meat into bite size pieces. 
2. Grill peppers on the grill or fOast in the 
oven. Chop peppers and add garlic. 
Diabetic Exchanges 
Starch 1 
Meat S 
Vegetables .5 
Fat 2 
Nutritional Information 
Calories 340 
Total fat 11 9 
Saturated fat 3 9 
Cholesterol 90 mg 
Sodium 340 mg 
Total carbohydrate 21 g 
Dietary fiber 4 9 
Sugars S 9 
Protein 37 g 
3. Pre-heat oil in a deep pan and saute onions. Add the meat, carrots, 
pepper mixture, and 2Y:z to 3 cups of water to cover the meat and 
bring to a boil. Simmer for 5 minutes. Add the peas, potatoes, 
and salt to taste. Simmer for 10 more minutes. Serve with freshly 
chopped onion, cilantro, and a few drops of lemon. 
Interca mbio Diabetico 
Almid6nOB 
Carne 5 
Vegetal 0.3 
Fruta OJ 
Grasa 1.6 
Informaci6n Nutricional 
Calorfas 340 
Grasa total 13 9 
Grasa saturada 3.5 9 
Colesterol 75 mg 
Sodio 370 mg 
Carbohidratos 20 9 
Fibra dietetica 5 9 
Azucares 2 9 
Proteina 38 9 
[ I: tiC ( h-lnge 
Starch 0.8 
Meat 5 
Vegetable 0.3 
Fruit OJ 
Fat 1.6 
Calories 340 
Total fat 13 9 
Saturated fat 3.5 9 
Cholesterol 75 mg 
Sodium 370 mg 
Total carbohydrate 20 9 
Dietary fiber 5 9 
Sugars 2 9 
Protein 38 9 
S1 
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Sopa de Torti lla1 
Esta sopa deliciosa se prepara rapidamente y sabe muy rica con cilantro 0 
perejil fresco. 
SI Porciones: 2 . Tamai'lo por porci6n: 2 tazas 
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Ingredientes 
1 pechuga de polio deshuesada y sin ple1 
3 tazas de (aldo de polio 0010 en sodid 
liz cucharadita de a(eite vegetal 
2 tortillas de maiz 0 triga imegral) 
liz cucharadita de p~prika 
1 pizca de oregano 
\4 de cebolla blanca, en cubitos 
\4 de taza de queso cheddar bajo en grasa, rallada' 
liz aguacate, en cubitos 
Preparad6n 
1. Caliente eI horno a 350" F. En un sarten hondo. sofrla Ia cebolla con 3C~te vegetal hast.'! que 
se suavic.e. Agregue eI (aldo de polio. oregano, ~prika y pm~ma. Ponga la sopa allado, 
pero mamengala caliente. 
2. Enjuague el polio con aQua fria. En un wten, cocine Ia pechuga con 2 cucharadas de agua, 
4 minutos a (ada !ado 0 hasta que este bien cocida. Asegurese que no se w e. Si neceslta, 
agregue un poco mas de agua para que no sedore Ia pechuga. Cofte en \f0l0S peQueOOs. 
1. Cor te las torollas en tiras 0 uitlngulos. Cuba las tortillas con QUeSO Y derritalo en eI horno. 
4. Oivida las tOftillas y la sopa por mltad y sifva en dos tazones. Agreguele polio y ~uacate a los 
tazones. Si desea. aMdaIe cilantro 0 perejd fresco a Ia sopa. 
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Torti lla SOUpl 
This satisfying soup can be prepared quickly, It tastes great topped with 
fresh chopped cilantro or parsley. 
Serves: 2 • Serving size: 2 cups 
Ingredients 
1 boneless, skinless chicken breast 
3 cups Iow-sodium chicken broth1 
I? teaspoon vegetable oil 
2 whole grain or corn tortillas' 
If:! teaspoon paprika 
1 pinch oregano 
y~ white onion, cubed 
y~ cup low·fat cheddar cheese, shredded' 
Y.z avocado, cubed 
Black pepper to taste 
Directions 
1. Heat oven to 350" F.ln a deep pan, saute onion with vegetable oil until blanched_ 
Add chicken broth, oregano, paprika, and pepper. Set soup aside, but keep warm, 
2. Rinse chicken breast with cold waler. In a shallow pan, cook chicken in 
21ablespoons of water, 4 minutes on each side 01 until cooked but r"IOt browned. 
When needed, add water so the chiCken doesn't brown. Cut intO bite size cubes 
when cooked. 
3. Cut tortllias into strips Of triangles. Cover tortillas with the cheese and neat in the 
oven until the chet>se is melted. Remove from oven 
4. Divide tortillas and chiCken soup in half and serve in two bowls. Top each with 
chicken and avocado, Add fresh cilantro Of parsley. if desired. EnjOy! 
t. ~1tr:Jm f/l'dlt ~lIt!raurQrlr iocafOO614/0)'ilk""" VOIIqHl'»< ~ Wo:sI"'lgrOtl 
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Intercambio Diabetico 
Almid6n I Y.! 
Carne 3 
Vegetal 1 
Informacion Nutricional 
Calorfas 332 
Proteina 29 9 
Grasa 13g 
Carbohidratos 28 9 
Sodio617mg 
Diabetic Exchange 
Starch 1 \I.l 
Meat 3 
Vegetable I 
Nunitionallnformatlon 
Calories 332 
Protein 29 9 
Fat 13 9 
Carbohydrate 28 g 
• Sodium617mg 
51 
51 
51 
51 
51 
::!! 
:i 
:i 
:i 
~ 
~ 
~ 
~ 
:f 
:I 
~ 
~ 
:I 
::I 
::I 
-= 
Tacos de Pallo 
Porciones: 10 . Tamano par porci6n: 1 taco 
Ingrediemes del Relleno 
2 pechugas de polio, deshuesadas y Sin piel', enjuagueLas con agua frfa y c6rtelas 
en tiras delgadas 
Y, taza de cebolla, picada 
1 cucharadilil de chile en polvo 
1 cucharadita de or~ano 
1 cucharadita de ajo, picado 
1 cucharadita de camino 
Preparaci6n para el Relleno 
, . Mezcle Ia cebolla. el chile en poIvo. oregano. aJa y comino con el polio en un recipiente con 
lapadera. Guarde par Ia noche para marinal eI polio. 
2. Cocine eI polio en fuego mediano. 
Ingredientes para los Tacos 
10 tortillas de harina de 7 pulgadas; 
5 tazas de lechuga, cartada finameme 
5 tazas de repollo, corlado finamente 
1 Y, taza de tomate. en cubilos 
10 OOZiIS de que50 cotijal, desmoronado 
Preparaci6n para los Tacos 
3. Combine la lechuga y eI repoIlo. 
• . Caliente las tortillas en un comal Ponga~. de taza de polio en (ada tortilla y agregue un 
poco de queso. Aijada ia canttddd de repollo y lechuga, tornate y salsa que uSted desee. 
, Poro ~~t1ronlumorNgrma. rorr'IpfI'<lII'MI bqiol o!t19'QIQ ~Ia~~ polio rC<Y'f1a Q,ma ",~dl /Q(<IrTM'anr15 
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Chicken Tacos 
Serves: 10 • Serving size: 1 taco 
Filling Ingredients 
2 chicken breasts, boneless and skinless', rinsed and cut into thin small strips 
V! cup onion, chopped 
1 teaspoon chili powder 
1 teaspoon Ofegano 
1 teaspoon garlic, chopped 
1 teaspoon cumin 
Filling Directions 
1. Mil( oniOn, chili powder, oregano, garlic, and cumin and combine with chicken. 
Store it overnight in an air-tight container. 
2. Cook chiCken over medium heat. 
Taco Ingredients 
10 flour tortil las1• 7 inch 
5 cups lettuce. finely shredded 
5 cups cabbage, finely shredded 
IV! cup of tomatoes, diced 
10 ounces cotija cheese'. crumbled 
Taco Directions 
3. Combine finely shredded cabbage and lettuCe. 
-4. Heat tortillas. Place \4 cup chicken on each tortilla and top with \4 cup cheese. 
Add desired amounts of lettuce and cabbage mixture. tomatoes. and salsa 
J 1ocurbQc.onl'lltbo.Jyifonm.'\luond'mIOWrl>r .... "'dlhfdKl,tnbtfotp''''''''V 
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Intercambio Diabetico 
Almid6n lY2 
• Carne 2 
Informaci6n Nutricional 
Calorias 1 SO 
Grasa 2.3 9 
Carbohidratos 23 9 
Fibra dietetica 3.7 9 
Azucares6g 
Proteina 11.6 9 
Coleslerol16.4 mg 
Sadio 703 mg 
Grasa saturada 0.7 9 
Diabetic Exchanges 
Starch l1h 
• Meat 2 
Nutritional Information 
Calories 1 SO 
Fat 2.3 g 
Carbohydrate 23 9 
Dietary fiber 3.7 9 
Sugars 6 9 
• Protein 11.6 9 
Cholesterol 16.4 mg 
Sodium 703 mg 
Sarurated fat 0.7 9 
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Enchiladas 
Porciones: 6 • Tamar'lo par porci6n: 2 enchiladas 
Ingredientes 
2 pec.hugas de polIo, deshuesadas ~n la piel 
1 lomale, picado 
1 lata de 28 onzas de salsa para enchiladas 
1210rtillas de mail 
4 onzas de queso rallado sin grasa 0 bajo en grasa' 
4 chiles, picados 
1 cebolla mediana. picada 
Acei te (antiadhereme) en aerosol 
Preparacion 
1. Calienteel horne a 350" F. Caliente un comal 0 un san~ a fuego semi-alto, para usarlo despues. 
Rocle ono sar t~ con aceite (antaadhereme) en aerosol y calieotelo a fuego semi·alto. 
2. Coneel polio en tilas delgadasy agr~uelo al sanen. Sofrialo i'mta queeste bien (ocide 
y pOngalo allado. 
:J. En un taz6n. mezcie el tomate, Ia cebolla y los chiles 
-4 , En eI comal a salten. caliente las tortillas, una pelf una. Ase<jUreseque no la~call{'l1te de~s,las 
tOftillas deben de estar blandas y Mdes de dobIar 
S. Rode IJfl moIde para eI hewno con acerte (antiadherente) en aerosol. Sifva Ia salsa para 
enchiladas en un taz6n grande. Pase cada tonOla par la salsa. a5e9Ufese que este bien cubrer-ta 
'" ""'-
6 . Coloque las tortillas cubrefta~ con salsa en eI moIde. Agr~uele unacucharada de polio. un 
poco de queso y e!lIoIie la toftilla para formar la enchilada. Repita con cada tortilla y aseglirese 
que queden las enchiladas apreladas, unas con Cltras, en eI moIde. 
7. Sirva Ioque resta de la salsa para enchiladas sobre las enchiladas y rode Ioque resta de queso. 
Distribuya la mezcla de vegetales sabre eI queso. 
8. Cubtael moide con las enchllada~ con papei aluminloy codnelas en eI horne per 20 minutoso 
h3sta que el quesoesteCompletameme derretldo. 
9. Remue'ia eI molde del horne y do¥loenfnar pol 5 mlnut~ SilVa las enchi ladas con ensalada 
ver-de 0 pko de galla. 
r, 51 WM !Je'Itdtdbfln, fllmpOrlOflltqwrornumocttmdal bcyastngroJOo ~ dt9'<'~ POI tjI!'I11pIo qt.otIObqol'l1 !jII'!1JOo 
hIIMl:I ~ son n'lQrlIO'Ol ClctWIAA7IO dt~ bcyastn'¥t1JO Ol)'IdgnQ(Qn/ItJ/o,-i;] ~dti;] lDfI9I"'Im;:.o!tentr...., 
--
Enchiladas 
Serves: 6 - Serving size: 2 enchiladas 
Ingredients 
2 boneless chicken breasts without skin 
• 1 tomato, cubed 
28 ounce can of enchilada sauce 
12 corn tortillas 
4 ounces non-fat or low-fat shredded cheese' 
4 chili peppers, chopped 
1 medium onion, chopped 
Non-stick cooking spray 
Directions 
1, Pre-heat oven to 350". Pre-heat griddle or frying pan on medium-high for use later. 
Spray second frying pan with non-stick spray and pre-heat on medium high. 
2. Cut chicken into small strips and add 10 skillet Saute until lhoroughly cooked and 
seta~de. 
:J. Chop tomatoes, peppers, and oniOn and mix in a bowl. 
-4. On griddle or frying pan, warm each torti lla indIVidual ly. Be sure 10 nol over cook; 
the tOflilias should be soft enough to fold. 
$, Spray a baking dish with non-stick cooking spray. Pour enchilada saLlCe into a 
large bowl. Dip individual warmed tortilla into the enchilada sauce. making sure it 
is covered completely. 
6. Place the dipped IOftilia into the baking dish. add a spoonful of chiCken. and a 
sprrnkle of cheese in the tortilla. Rol l tortilla and 'Hedge tightly in dish. Repeat for 
each 10ft ilia. 
7. Pour remaining enchilada sauce and cheese over enchiladas. Evenly distribute the 
vegetable mixture on top of the cheese. 
8. Cover the dish with aluminum foil and bake in pre-heated oven for 20 minutes or 
until cheese is completely melted. 
9. Remove dish from oven and let cool for 5 minutes. Serve with green salad or pica 
de galla. 
I /1)00 hcMdJOOt(el.lr II imp<.lrfanr 10M /aw·!orOiIlOM"or ~ IftSltodd/JJglHor food! ~-9lcJw.for clime trIIlr 
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Intercambio Oiabetico 
Protefna 2 9 
Vegetal Yl 
Grasa y, 
Informad6n Nutricional 
Calorias 45 
Grasa total 25 9 
Grasa saturada 0.5 9 
Colesterol 5 mg 
$odio 135 mg 
Carbohidratos 5 9 
Fibra dietetica 1 9 
Azucares 3 9 
Proteina 2 9 
Oiabetl xc:hanges 
Pro~ein 2 9 
Vegetable Yl 
Fat Y; 
Nutritionallnformatl 
Calories 45 
TOlal fat 2.5 9 
Saturated fat 0.5 9 
Cholesterol 5 mg 
Sodium 135 mg 
Carbohydrates 5 9 
Dietary fiber 1 9 
Sugars 3 g 
Protein 2 9 
, 
• Sli 
' ~I 
Si 
31 
" 31 
31 
• 31 
, 31 
~I 
• 3J 
I :!IJ 
~ 
Ensa lada de Tomate y 
Esparrago con Limon 
Esta ensalada es perfecta para acompanar un platilla de pescado 0 carne. 
Porciones: 8 • lamano por porci6n: Vz taza 
Ingredientes 
YJ de taza de aderezo para ensaladas Italiano bajo en grasa! 
y. de taza de cebolleta, picada 
1 cucharadita de cascara de Iim6n 
2 cucharadas de juga de lim6n 
2 tomates, en cubitos 
18 tallos de esparrago grandes 
t4 de taza de queso mozzarella bajo en 9r3sa1, falladc 
2 cucharadas de perejil fresco, picado 
Preparacion 
1. Enjuague el esparrago y corte en tres pa rtes. Ponga a hervir agua a fuego 
semi-alto. Agregue el esparrago y hierva de 3 a 4 minutos. EI esptm3go 
debe de estar poco tierno, y crujiente. Remueva el esparrago del agua. 
2. Mezcle el aderezo. la cebolleta (can todo y rabo verde), cascara de lim6n y 
el jugo de lim6n. 
3. Sirva los tomates y el esparrago en un taz6n. Agregue la mezcla de 
:11 aderezo, el queso y perejil. 
~ 
~ 
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Tomato and Asparagus 
Salad with Lemon 
This salad is a perfect complement for a fish or lean meat fillet. 
Serves: 8 • Serving size: 1f2 cup 
Ingredients 
y, cup low-fat Italian dressing! 
v~ cup green onion, diced 
1 teaspoon lemon zest 
2 tablespoons lemon juice 
2 tomatoes, diced 
18 large asparagus stalks 
y., cup low fat! mozzarella cheese, grated 
2 Tablespoons fresh parsley, chopped 
Di rections 
1. Rinse asparagus and cut into thirds. Boil asparagus in unsalted water 
on medium-high heat for 3 to 4 minutes or until the asparagus Is 
tender, but crunchy. Drain. 
2. Mix the dressing, chives, zest, and lemon juice. 
3. Serve tomatoes and asparagus in a bowl. Add dressing mix, 
cheese, and parsley. 
1 Kyo<; _~ a /I ~r ra_lrNHofor notI"-br bx1I to,tt-odofhigh·bt foodr. it'l-low-for(/llofSC f99l 
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Intercambio Diabetico 
Vegetal 1.2 
• Grasa 0.2 
Infonnad6n Nutridonal 
Calorias 40 
Grasa 15g 
Protelna 1 9 
Colesterol 0.0 mg 
Sodio65 mg 
Carbohidratos 7 9 
Fibra dietetica 12 9 
~ .. 
Diabetic ~ge5 
Vegetable 1.2 
• Fat 0.2 
ut 'tiona InformatIon 
lories40 
• Patl.5g 
Protein 1 9 
• Cholesterol 0.0 mg 
Sodium 65 mg 
• Total carbohydrate 7 9 
Dietary fiber 12 9 
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Ensalada de Tomate 
y Pimiento Fresco 
jEsta ensalada lIena de color decora su mesa y su plato! Usted puede servirla 
como platillo de lado, en su tortilla 0 sabre arroz 0 frijoles. 
Porciones: 8 • Tamano por porcion: y.. de taza 
Ingredientes 
2 tazas de tomate, en cubitos 
1 taza de pimiento verde, en cubitos 
1 taza de pimiento amarillo, en cubitos 
1 taza de cebolla, picada 
!4 de taza de cilantro fresco, picado 
!4 de taza de jugo de Iim6n fresco 
!4 de cucharadita de saP 
Pimienta al guslo 
Preparaci6n 
1. Ponga el tomate, los pimientos, cebolla y cilantro en un taz6n grande. 
2. Mezcle los ingredientes con lim6n y agregue sal y pimienta al gusto. 
3. Refrigere por 30 minutos y sirva. 
I 1.01 ~ rcndiobrMdrtttnCUldat Wtt:mumcldt sal DInoI al!m on soIpwdm """","",, .. d'~dt~ 
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Fresh Tomato 
and Pepper Salad 
This colorful salad is a great decoration for your table and your plate! 
You can serve it as a side dish or on top of tortilla, rice, or meat. 
Serves: 8 . Serving size: y.. cup 
Ingredients 
2 cups tomatoes, diced 
1 cup green bell pepper, diced 
1 cup yellow bell pepper, diced 
1 cup onion, diced 
!4 cup fresh Cilantro, chopped 
!4 cup fresh lemon juice 
'/. teaspoon salt ' 
Pepper to taste 
Directions 
1. Place tomatoes, bell peppers, onion, and cilantro in a large oowl. 
2. Mix ingredients with lemon juice. Add salt and pepper to taste. 
3. Chill for 30 minutes in refrigerator and serve. 
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Intercambio Diabetico 
Fruta 0.3 
Vegetal 0.4 
Grasa 1.5 
Informacl6n Nutricional 
Calorias 90 
Grasa total 8 9 
Grasa saturada 1 9 
Colesterol 0 mg 
Sadio 125 mg 
Carbohidratos 6 9 
Flbra dietetica 3 9 
Proteina 1 9 
Diabetic Exchanges 
Fruit OJ 
Vegetable 0.4 
Fat 15 
utritionallnformation 
Calories 90 
Total fat 8 9 
Saturated fat 1 9 
Cholesterol 0 mg 
Sodium 125 mg 
Total carbohydrate 6 9 
Dietary fiber 3 9 
Protein 1 9 
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Ensa lada de Aguacate 
Porciones: 8 • ramano par pardon: Yl taza 
Ingredientes 
2 aguacates, en cubitos 
1 cebolla Walla Walla, picada 
1 pimiento verde, en ( ubitos 
1 tomate grande, en cubitos 
14 de taza de cilantro fresco, picado 
Yl lim6n verde 
Yl cucharadita de saP 
Pimienta al gusto 
Preparaci6n 
1. Ponga los primeros cinco ingredientes en un taz6n grande. 
2. Agregue el juga dellim6n. sal y pimiento y mezcle. 
1 , Refrigere por 30 minu(Qs y sirva. 
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Avocado Salad 
Serves: 8 • Serving size: V:z cup 
Ingredients 
2 avocados, diced 
1 Walla Walla onion, diced 
I green bell pepper, diced 
1 large tomato, diced 
1,4 cup fresh cilantro, chopped 
• Yllime 
y, teaspoon salt l 
• Pepper to taste 
Directions 
1. Place first live ingredients in a large bowl. 
2. Add juice from lime. salt and pepper and mix. 
3. Chill for 30 minutes and serve. 
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Intercambio Diabetico 
Fruta 1.6 
Vegetal 1.6 
Grasa l.O 
Informaci6n Nutriclonal 
Calorias 180 
Grasa totalS 9 
Grasa saturada 1 9 
Colesterol 5 mg 
Sadio 150 mg 
Carbohidratos 34 9 
Fibra dietetica 5 9 
Proteina 2 9 
.. Fruit ' .6 
.. Vegetable t.6 
.. Fat 1.0 
Itional Information 
Calories 180 
Total fat 5 9 
Saturated fat 1 9 
Cholesterol 5 mg 
• Sodium 150 mg 
Total carbohydrate 34 9 
Dietary fiber 5 9 
Protein 2 9 
Ensalada de Zanahoria 
Porciones: 4 • Tamano por porci6n: 1 taza 
Ingredientes 
3 [azas de zanahoria, rallada 
1f.t taza de pasas 
1 manzana grande 
Y4 de taza de mayonesa sin grasa 0 baja en grasa l 
Preparaci6n 
1. Remueva el coraz6n de la manzana y piquela. P6ngala en un taz6n, 
2. Agregue la zanahoria,las pasas, mayonesa y mezcle. 
3. Refrigere par 30 minutos y sirva. 
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Carrot Salad 
Serves: 4 • Serving size: 1 cup 
Ingredients 
3 cups grated carrots 
V:z cup raisins 
1 large apple 
\4 cup low-fat or fat free mayonnaise! 
Directions 
1. Core and chop apple and place in a bowl. 
2. Add grated carrots, raisins, mayonnaise, and mix. 
3 . Chill for 30 minutes in refrigerator and serve. 
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Intercambio Diabetico 
Vegetal 1 
• Grasa 1 
Informad6n Nutritional 
Calorias 62 
Gra~ tOlal 4 g 
Colesterol 4 mg 
Sodi0211 mg 
Carbohidratos 7 9 
Fibra dietetica 3 9 
Arucares 3 9 
Proteina 3 9 
abetic E hanges 
Vegetable 1 
• Fat2 
Nutn r ~n 
Calories 62 
Total fat 4 9 
Cholesterol 4 mg 
Sodium 21 1 mg 
Carbohydfate 7 9 
Dietary fiber 3 9 
Sugars 3 9 
PrOtein 3 9 
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31 
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Ensalada de Nopales 
Porciones: 7 • Tamano per porci6n: Y.! taza 
Ingredientes 
1 lata de nopales 
1,-; cebolla blanca, picada 
V2 cucharadita de sal 
2 tomates medianos, en cubitos 
\7 taza de cilantro, picado 
2 cucharadit3s de juga fresco de lim6n 
Yl: aguacate mediano, en cubitos 
V4 de taza de quesa Mexicano sin grasa 0 bajo en grasa ', desmoronado 
Preparaci6n 
1. Enjuague los nopales y c6rtelos en trozos chicos. 
2. En un taz6n mediano, combine los nopales, tomate, cilantro, cebolla 
y juga de lim6n. 
3. Refrigere por 10 menos una hora. Antes de serVir agregue el aguacate 
yel queso. 
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Cactus Sa lad 
ServeS: 7 • Serving size: 112 cup 
Ingredients 
I jar nopales 
V:z large white onion, diced 
Y2 teaspoon salt 
2 medium tomatoes, diced 
Yl cup cilantro, finely chopped 
2 teaspoons fresh lime juice 
Y2 medium avocado, cubed 
V4 cup low- or non-fat shredded Mexican cheese' 
Directions 
1. Drain and rinse nopales and cut into small pieces, 
2. In a medium bowl, combine nopales, tomato, cilantro, onion, and 
lime juice. 
l. Refrigerate for at least one hour. Before serving, add avocado and 
garnish with cheese. 
Intercambio OiablWco 
Almid6n 1 
• Grasa Y2 
Informacion Nutricional 
Calorias 86 
Grasa total 4 9 
Colesterol 0 mg 
Sodio lO mg 
Carbapidratos 13 9 
Fibra dietetica 2 9 
Azucares 2.5 9 
Proteinas 2 9 
la tiC x han s 
• Starch 1 
• Fat Y2 
U 10 ~, .... 
Calories from fat 86 
Total fat 4 9 
Cholesterol 0 mg 
Sodium lOmg 
Carbohydrate 13 9 
• Dietary fiber 2 9 
Sugars 2.5 9 
Proteins 2 9 
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Ensa lada de Elote 
Este es un platillo lIena de color para el verano. 
Porciones: 4 • Tamano por porci6n: 1h taza 
Ingredientes 
1 taza de elate, fresco 0 congelado 
1IJ taza de pimiento raja, en cuhitos 
V2 tala de pimiento verde, en cubitos 
\4 de taza de cebolla, plcada finamente 
1 tomate, en cubitos 
1 cucharada de aceire de oliva 
1 cucharada dejugo de Iim6n 
Pimienta al gusto 
Preparaci6n 
1. Mezcle rodos los ingredientes y refrigere por 30 minutos antes de servir. 
Corn Salad 
This is a colorful dish to serve in the summertime. 
Serves: 4 . Serving size: V2 cup 
Ingredients 
1 cup (om, fresh or frozen 
I? cup red bell pepper, chopped 
V2 cup green bell pepper, chopped 
y:, cup onion, finely chopped 
1 tomato, chopped 
1 tablespoon olive oil 
• 1 tablespoon lime juice 
Ground black pepper, to taste 
Directions 
1. Mix all ingredienls well and refrigerate for 30 minutes before serving. 
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tntercambio Diabetico 
Almid6n 3 
Carne 3 
Vegetates 1 
Grasa 25 
Informacion Nutricional 
Calorias 490 
Grasa total 17 9 
Grasa saturada S 9 
Coiesterol6S mg 
5OOio460 mg 
Carbohidratos 57 9 
Fibra dietetica 11 9 
Azucares S 9 
Proteina 31 g 
Diabetic Exchanges 
Bread 3 
Meat 3 
Vegetables 1 
Fat 25 
Nutritional Information 
Calories 490 
Total fat 17 9 
Saturated fat S 9 
Choieslerol6S mg 
Sodium 460 mg 
Carbphydrate 57 9 
• Dietary fiber 11 9 
Sugars 5 9 
Protein 31 9 
Sopes 
Sopes cocinados en el comal no solamente son menos grasosos y mas 
saludables que los fritos, pero tam bien son muy deliciosos. Se puede 
substituir la crema agria con salsa picante a su gusto. 
Porciones: 4 . Tamario por porci6n: 1 sope 
Ingredientes 
2 talaS de Maseca· 
2 talas de polio, puerco 0 fe<> sin grasa y hervido 0 asado al gustO, cartade en tiras 
Y1 lechuga, finamente cortada 
1 tomate, (artado en cubitos 
1 cebolla mediana, rebanada 
17 taza de queso (otija', bajo en grasa, desmoronado 
Y.! tata de a ema agria, baja en grasa 0 sin grasa 
Salsa fresca 
1 aguacate. en rebanadas rinas 
Sal algusto' 
Preparaci6n 
1. CaHente el comal a fuego 'Semi-alto 0 a 350" F. 
2. En un taz6n grande, prepare la Maseca· siguiendo las Ins\rucciones del empaque 
1. Tome un poco de masa y foone una bolita. Tome Ia bollia de masa y apl:lnela aeando un 
circulo de 2 pulgadas en di.imelfo Y 14 de pulgada de grueso. 
4. (ocine eI sope en eI comal hasta Que est~ bien cocida Ia masa y teoga un color dorado. 
AAada Ia carne y p6nga1e lechuga. tomatE', cE'bolla, queso, oema agria 0 salsa y aguacate por 
encima. Sirva de inmediato_ 
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Sopes 
Grilled sopes are not only less fattening and healthier than fried sopes, 
but also taste great! You can also substitute sour cream with fresh hot 
salsa to your taste! 
Serves: 4 • Serving size: I sope 
Ingredients 
2 cups Maseca' corn flour 
2 cups chicken, pork or steak meat (trim fat and boiled or grilled to your taste), 
cut Into pieces 
Yl head of lettuce, shredded 
1 red tomato, cubed 
1 medium onion, sliced 
Y.! cup oflow-fat cotiJa cheese ', crumbled 
Y.! cup of low- or non-fat sour cream (optionaQ 
Fresh salsa 
1 avocado cut in thin wedges 
Salt to your tastel 
Directions 
1, Preheat the griddle at medium high or 3SO" F. 
2. In a large bowl. prepare Maseca' com flour as directed on package. 
3, Take a!WTlilli ball of dough and flatten It intO a circle two inches in diameter and 
Yo of an inch thICk. 
4. Cook on h01 griddle until golden. Spoon the meal into the center of the sope 
and top WIth lettuce. tomalo, onion. cheese. sour cream or salsa. and avocado. 
Serve immediately. 
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Intercambio Diabetico 
Almid6n I 
Carne 4 
Vegetal 1 
Informacion Nutricional 
Calor/as 350 
Grasa lotal6 9 
Grasa saturada 1 9 
Colesterol 105 mg 
Sodio 130mg 
Carbohidratos 28 9 
Fibra dietetica 3 9 
Azucares 4 9 
Protefna 45 9 
It (d ~e!: 
Starch 1 
Meat4 
Vegetable 1 
"'1 If'· tnf ation 
Calones 350 
Total (at 6 9 
Saturated fat 1 9 
Cholesterol 1°2 mg 
Sodium 130 mg 
Carbohydrate 26 9 
• Dietary fiber 3 9 
Sugars 4 9 
Protein 45 9 
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Pol io con Azafran 
Este platillo lIena de sabor se convertira en uno de sus platillos favoritos. 
Cocine los vegetales y el arroz sin grasa y anada hierbas, tal como perejil, 
antes de servir. 
Porciones: 4 . Tamano por porci6n: 1 taza 
Ingredientes 
2 pechugas de polio deshuesadas sin pieJ, cortadas en trozos pequerios 
Y2 tala de arroz. cocinado a vapor sin grasa y V2 cucharadita de sal' 
Y2 taza de garbanzos enlatados. bajos en sod io 'I grasa2 
1 taza de zanahoria, cortada en cubil05 
1 tomate, cortado en cubitos 
1 cebolla chica, picada 
1 cucharadita de azafran en polvo 
2 cucharaditas de aceite canota u oliva 
Preparad6n 
1. Cocine el polio en una olla con 4~5 {azas de agua. Cuando este 
cocinado el polio, remuevalo del fuego. EI polio produce sabores 
naturales y no necesita anadir sal al caldo. Separe el caldo de polio en un 
recipiente diferente. 
2. Caliente el aceite en un sarten. Sofria el arroz. tomate. cebolla, zanahoria y 
garbanzos por 3-4 minutos. Agregue 2 0 3 tazas de caldo, cubra el sarten 
y deje sobre fuego lento por 10 minutos. 
l . Agregue el pollo y azafran y mezc1e bien. Deje cocinar a fuego lento por 
5 minutos mas. Sirva caliente. 
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Saffron Chicken 
This flavorful dish will become one of your favorite home-cooked meals. 
Cook vegetables and rice without fat. Add fresh herbs (e.g. parsley) 
before serving! 
Serves: 4 • Serving size: I cup 
Ingredients 
2 chicken breasts without skin, cut in chunks 
Vl cup dry rice, cooked without fat with Vl teaspoon salt l 
Vl cup garbanzo beans from can, low·sodium, low-fat2 
1 cup carrots, cubed 
1 tomato, cubed 
1 small onion, cubed 
1 teapsoon of saffron powder 
2 teaspoons canola or olive oil 
Directions 
1. Cook chicken in a deep pan with 4-5 cups of water. Once the 
chicken is cooked, remove it from heat. The chicken produces natural 
flavor and taste, so you don't need to add salt to broth. Set chicken 
broth aside. 
2. Heat the oil in a pan. Saute rice. tomato, onion, carrots, and garbanzos 
for 3-4 minutes. Add 2 or 3 cups of chicken broth, cover and simmer 
for 10 minutes. 
3. Add chicken and saffron to pan and mix well. Simmer for 5 minutes 
allowing the flavors to blend. Serve hot. 
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Ca rnitas 
Hay varias maneras de preparar carnitas. Usted puede elegir eccer la carne 
con vegetales y fru ta-o jeoma Ie guste! 
Porciones: 8 . Tamano por porci6n: V2 taza 
Ingredientes 
2 libras de lorna de puerco 
sin hueso 
1f.t cucharadita de comino 
1f.t cucharadita de coriandro 
1f.t cucharad ita de oregano 
2 dientes de ajo 
3-4 granos de pimienta enteros 
1 cebolla mediana, cortada en 
trozas grandes 
1 zanahoria mediaoa, canada en 
trozas grandes 
Preparaci6n 
1. (olaque todos los ingredientes 
en una ol1a y cubralos con agua. 
Intercambio Diabetico 
Came 3 
• Grasa lh 
Informad6n Nutridonal 
Calorias 136 
GraS<! 10lal4 9 
Grasa salurada 1 9 
Colesterol 65 mg 
Sodi047mg 
Carbohidratos 0 9 
Fibra dietetica 0 9 
Azucares 0 9 
Protefna 24 9 
Ya que este hirviendo, tapela y reduzca el fuego y cocine a fuego lento por 
l -11h horas. Corte la carne en trozos pequerios. 
2. Puede usaf las carnitas frescas en tacos 0 enchiladas 0 congelelas en 
pofdones individuales. 
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Carnitas 
There are many ways to prepare carnitas; you may choose to bOil the a::;,. 
meat with vegetables and/or fruits- just as you like it! ~ 
Serves: 8 • Serving size: III cup 
Ingredients 
21b boneless pork loin 
Y1 teaspoon cumin 
Y2 teaspoon coriander 
Y2 teaspoon oregano 
2 whole garlic cloves 
3-4 whole peppercorns 
1 medium onion; peeled and 
cut into chunks 
1 medium carrot, cut into chunks 
Directions 
,. Place all ingredients in a large 
stockpot and cover with water. 
Bring to a boil, then cover. reduce 
Diabf'tic Exchanges 
Meat 3 
• Fat Y.! 
Nutritional Information 
Calories 136 
Total Fat 4 9 
Saturated fat 1 9 
Cholesterol 65 mg 
Sodium 47 mg 
Carbohydrate 0 g 
Dietary fiber 0 9 
Sugars 0 9 
Protein 24 9 
heat, and simmer for 1-1 Y2 hours. CUt the meat in small pieces. 
2. You can use the fresh carnitas to stuff tacos or enchiladas. or freeze 
them in individual serving sizes. 
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Ca ldo de Res 
Porciones: 8 • Tamano par porci6n: 1 
Ingredientes 
2 libras de carne de res baja en grasa 
(de preferencia aguja 0 perna baja en 
grasa), cartada en cubitos 
4 zanahorias, cortadas en 
trozos grandes 
4 calabacitas. en trozes grandes 
2 papas medianas, cortadas par 
lamitad 
1 repollo chico, canada en 4 partes 
2 chaY01es. (ortados en 4 partes 
2 elotes, cortados en Ires 
pedazos iguales 
1 cebolla, cortada por la mltad 
1 lata de garbanzos. bajo en sodio 
Cilantro y hierbabuena al gusto 
~ cucharadita de sail 
Preparad6n 
Intercambio Diabet1co 
Almid6n 2 
Carne 5 
Vegetal! 
Grasa 2 
Informacion NUHicional 
Calorlas 420 
Grasa total 15 9 
Grasa saturada 15 9 
Colesterol 90 mg 
Sodio260 mg 
Carbohidratos 35 9 
Fibra dietetica 7 9 
Azucares 7 9 
Proteina 39 9 
1. En Ulla alia grande. ponga a hervif 3 cuaftOS de agua. AgregUE' Ia camt', cebolla Y sal Cueza a 
fuego IenlO p:lf una hora 0 ha~ta que Ia carne este tlema. Remueva Ia espuma. 
2. MacIa Ia~ zanahofias. papas y elates. ContinUecocinando p:lf 20-30 minutos 0 hast."! que los 
vegetales esten IIernos. 
1. Agregue ej cilantro entero y ej repollo. Siga cocienda a fuego lento po.- 10 minutos rMS, 
4. Sirva en tazones grandes. No Sirva la cebolla. ya que s6Io es para darle sabor al calda. Al'Iada 
salsa picante y lim6n algusta. EspoIlIOree con cilantroy hierbabuena fresca. EI calda de res 
se puede servir con arroz silvestre 0 integral allada. 
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Beef Soup 
Serves: 8 • Serving size: 1 
Ingredients 
2 Ibs lean beef (preferably lean chuck 
or shank), cubed 
4 carrots, cut in thirds 
• 4 zucchinis, cut in thirds 
2 medium potatoes, halved 
• I small cabbage, quartered 
2 chayoles, quaneri?d 
2 ears of corn, cut in thirds 
Ionian, halved 
I low-sodium can of garbanzo beans' 
Cilantro and mint to taste 
V2 teaspoon salt ' 
Directions 
1. In a large slOck pot, bring 3 quartS of 
water to a boil. Add cubed beef. oniOn 
halves, and salt to taste. Remove foam. 
Simmer for 1 hour or until meat is fully 
cooked and tender. 
DiabetiC Exchanges 
Starch 2 
MeatS 
Vegetable 1 
Fat 2 
Nutritionallnformatron 
Calories 420 
• Total fat IS 9 
Saturated ra t 15 9 
Cholesterol 90 mg 
Sodium 260 mg 
Carbohydrate 35 g 
Dietary fiber 7 g 
Sugars 7 9 
Protein 39 9 
2. Add carrots, zucchinis. potatoes, and corn to pot. Continue cooking for 20 -30 
minutes or until the vegetables are tender. 
] . Add cilantro stems with leaves and cabbage and simmer for 10 minutes. 
4. Serve in large bowl; do not serve onion as it is only used for flavor_ Add hot sauce 
and lemon to taste. Sprinkle with freshly chopped mint and Cilantro. Steak soup 
can be served with steamed wild or brown rice on the side. 
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Intercambio Diabetico 
Almid6n 2 
• Carne 3 
Informaci6n Nutricional 
Calorias 143 
Grasa total 1.5 9 
Grasa saturada 0.4 9 
Carbohidratos 9 9 
FibJa dietetica 2.3 9 
Azucares 4.5 9 
Protefna 23.8 9 
Colesterol 208 mg 
Sadio 293 mg 
C' betic Exchanges 
Starch 2 
Meat 3 
Nutntronallnformation 
Calories 143 
Fat 1.5 9 
Saturated fat .4 9 
Carbohydrate 9 9 
Dietary Aber 2.3 9 
Sugars 4.5 9 
Protein 23.8 9 
Cholesterol 208 mg 
Sodium 293 mg 
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Ceviche de Camar6n 
Usted puede usaf menos camarones y mas vegetales 0 Usaf un pescado 
blanco, tal como bacalao, en lugar de camarones. jPruebelo con diferentes 
combinaciones! 
Porciones: 6 . Tamano por porci6n: 1 taza 
Ingredientes 
3 libras de camarones medianos petados y crudos 
2 tazas de juga de limon fresco (pruebe la combinaci6n de lim6n amarillo 
y verde) 
4 tomales, (artados en cubitos 
1 cebolla grande, picada 
4 pepinos, (an ados en cubitos 
1 lim6n verde, canada en gajos 
Pica de galla 
Sal' 
Preparaci6n 
1. Ponga los camarones en un tazon y agregue el juga de IIm6n para que se 
cuezan. Tapeta y refrigerelo por 6 a 8 horas. 
2. Agregue los vegetates. el pica de gallo y sal al gusto. Adarne con gajos 
de limon. 
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Shrimp Ceviche 
You may choose to use less shrimp and more vegetables, or use white 
fish (e.g. cod) instead of shrimp. Try different combinations! 
Serves: 6 • Serving size: 1 cup 
Ingredients 
3 pounds of bay or medium-size uncooked peeled shrimp 
2 cups freshly squeezed lemon or lime juice 
(or try a combination of the two) 
4 tomatoes, diced 
1 large onion, diced 
4 cucumbers, diced 
1 lime wedged 
Pico de galla salsa 
Salt1 
Directions 
1. Put the shrimp in a bowl and pour the lemon juice in to marinate. 
Cover and let si t for 6 to 8 hours. 
2. Add the cut vegetables, picO de gallo salsa and season with salt. 
Garnish With lime wedge. 
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Intercambio DiabtHico 
Vegetal 2Y.> 
• Carne 1 V4 - 2V4 
Informaci6n Nutricional 
Calorias 2(1(}-230 
Grasa total 15 g 
Grasa saturada 0 g 
Colesterol 35-65 mg 
Sodio 1340-1360 mg 
Carbohidratos 36 9 
Fibra dietetica 8 9 
Azucares 24 9 
Proteina 15-21 9 
Diabetic Exchanges 
Vegetable 21-1 
• Meatl14-2V4 
Nutritional InformatIon 
Calories 2(1(}-230 
Total fat 1.5 9 
Saturated fa t 0 9 
Cholesterol 35-65 mg 
Sodium 1340-1360 mg 
Total carbohydrate 36 g 
Dietary fiber 8 9 
Sugars 24 9 
Protein 15-21 9 
(aldo de Siete Mares' 
Tradicionalmeme, el (aldo siete mares se prepara usando siete lipos de mariseas. 
Sin embargo, si usa s610 dos distintcs tipos de mariseas el (aldo sera igual de 
apetitoso, faei! de preparar, economico y mucho mas saludable porque tendr.:'! 
menos calorfas y colesteroL Algunas opeiones son de usar s610 pescado y 
camar6n 0 almejas y ostiones. 
Poreiones: 4 . Tamano par pardon: 2 {alaS 
Ingredientes 
Para el (a ldo 
Y. de cucharadita de sail 
v. de cucharadita de camino 
Y.t cebolla, picada 
I zanahoria mediana, picada 
2 tazas de juga de tomate enlatado sin sal 
8-10 cascaras de camar6n mediano 
Preparad6n 
1 diente de ajo 
Pimienta negra al gusto 
I lalla de apia, picado 
'I.! racimo de cilantro 
2 cuartos de agua 
1. Hierva lodos los ingredientes en una olla por 4S minutos. 
2. Remueva las cascaras de camar6n y tlretas. 
3. ContinUe a hefVir el calda a fuego lento y agregue la combinaci6n de mariscos 
que usted guste de la lista y hierva por 10 minutos mas. Seleccione 2 0 mas 
ingredientes: 
4 onzas de pulpo 8 onzas de cangrejo 
4 vieiras (calios) grandes 80stiones 
8 camarones sin cascara 
8 onzas filete de pescado tal como 
lenguado 0 bacalao, en trolOS grandes 
8 almejas 
~ . Sirva caliente y agregue cebolla, dlantro, lim6n fresco y salsa picante al gusto. 
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Seven Seas Soup' 
Traditionally, caldo siete mares is made by using seven seafood ingredients. 
However, if you only use two seafood items it will be just as delicious, 
cheaper to prepare, and bener for your health by cutting calories and 
cholesterol. Some combination options may be fish and shrimp or dams 
and scallops. 
Serves: 4 . Serving size: 2 cups 
Ingredients 
For stock 
\4 teaspoon salt1 
y~ teaspoon cumin 
'I.! medium onion, chopped 
1 medium caffOt, chopped 
2 cups of canned unsalted tomalO juice 
8-10 medium shrimp peelings 
Directions 
1. Boil all ingredients in a pot for 4S minutes. 
1 garlic clove 
Black pepper to taste 
I celery stalk, chopped 
'I.! bunch of cilantro 
2 quarts of water 
2. When stock has finished boiling, remove shrimp skins and discard them. 
3. A5 5tock continues to simmer, acid desired combination of seafood from list 
below. Select 2 or more seafood ilems from [he list below: 
4 ounces OCtopuS 
4 big scallops 
8 peeled shrimp 
8 ounces fish fitlet such as pollock Of sole 
8 ounces crab meat 
8 oysters 
8 clams 
~. Serve hot and acid freshly chopped onion and cilantro, lime and hot sauce 
to taste. 
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Intercambio Diabetico 
• Almid6n 1 
Informad6n Nutricional 
Calorias 78 
Carbohidratos 16 9 
Fibra dietetica 2 9 
Proteina 2 9 
Grasa 1 9 
Sodio S9 mg 
Diabetic Exchanges 
• Starch 1 
Nutritional Information 
Calories 78 
Carbohydrate 16 9 
Dietary fiber 2 9 
Protein 2 9 
-Fatlg 
Sodium S9 mg 
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Tostaditas de Maiz 
Esras tostaditas de maiz son una alternativa saludable para las que se 
consiguen en las {iendas. Puede agregar sus espedas favoritas a las tortillas 
antes de tostartas para darles un rico sabor. 
Porciones: 10 • Tamano por porci6n: 10 tostaditas 
Ingredientes 
12 tortillas de marz de 6 pulgadasl 
3 cucharadas de juga de limon 
1 cucharadita de (omino en paiva 
1 cucharadita de chile en polvo 
Preparacion 
1. Caliente el horno a 350" F. 
2. Con tijeras limpias, corte las tortillas para formar 8 triangulos 'I acom6delos 
en una charola para el homo. Asegurese que las tortillas formen una sola 
capa para que se doren mejor. Humedezca las tortillas con un poco de 
juga de lim6n. 
3 . Hornee por 7 minutos. Remueva del harna y voltee cada triangula y 
agregue mas jugo de Iim6n. Cocine por 8 minutos adicianales 0 hasta 
que esten crujientes pero no doradas. 
04 . Sirva con salsa. 
Baked Corn Tortilla Chips 
These tortilla chips are a healthy alternative for slore·bought chips. You 
can sprinkle the unbaked tortilla wedges with your favorite herbs, e.g. 
cumin or chili (1 teaspoon of each for this recipe). Herbs add color and 
taste great! 
Serves: 10 · Serving size: 10chips 
Ingredients 
12 6-inch corn tortillas' 
3 tablespoons lime juice 
1 teaspoon ground cumin 
1 teaspoon ground chili 
Directions 
1. Preheat oven to 3500 F. 
2. With clean scissors, cut each tortilla into eight triangles and arrange in 
single layer on baking sheet. Mist each wedge lightly with lime juice. 
3. Bake for about seven minutes. Remove from oven and turn each 
wedge over. Re-mist with lime juice. Bake for an additional eight 
minutes until the chips are crisp but not brown. 
4. Serve with salsa, 
Intercambio Diabetico 
• Almid6n Ih 
Informaci6n Nutricional 
Calorias 32 
Carbohidratos 6.5 9 
Fibra dietetica 1.8 9 
Azucares 3 9 
Protelna 1 9 
Grasa total 0.7 9 
Grasa saturada 0.1 9 
• Colesterol 0 
Sadio 151 mg 
Diabetic Exchanges 
• Starch Ih 
Nutritional Information 
Calories 32 
Carbohydrate 6.5 g 
Dietary fiber 1.8 9 
Sugars 3 9 
Protein 1 9 
Total Fat 0.7 9 
Saturated fat 0.1 9 
Cholesterol 0 
• Sodium 151 mg 
Sa lsa de Tomatillo 
Esta receta es una fresca y deliciosa versi6n a 11'1 salsa de tomatillo tradiciona l. 
Usela con su platillo favorito. AMdala a las quesadillas, huevos u atro platillo. 
Si no Ie gusta 11'1 salsa picante, remueva las semi lias de los chiles. 
Porciones: 4 . Tamano par porci6n: Y.I: taza 
Ingredientes 
3 tazas tomatillos medianos sin cascara y tavados, picados 
V2 taza de cebolla. picada 
Yl taza de cilantro fresco, picado 
1 cucharada de juga fresco de Iim6n verde 
v. de cucharadita de saP 
v.. de cucharadita de azucar 
2 chiles Serranos, finamente picados 
Preparaci6n 
1. Combine todos los ingredientes en un taz6n mediano. 
2. Sirva inmediatamente a cubra y refrigere par hasta 3 dfas. 
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Tomati llo Salsa 
This recipe is a fresh and delicious version of well-known tamatillo 
salsa. Use it with your favorite dishes. add it to eggs. quesadillas or other 
dishes. If you like your salsa hot, don't remove seeds from chilies. 
Serves: 4 • Serving size: 1f.z cup 
Ingredients 
3 cups medium-size tomatillos, husks removed, washed, and finely 
chopped (about 2 cups) 
V:2 cup onion, chopped 
Y2 cup fresh cilantro, chopped 
1 tablespoon fresh lime juice 
It.. teaspoon salt ' 
It.. teaspoon sugar 
2 Serrano chilies, seeds removed and finely chopped 
Directions 
1. Combine all ingredients in a medium bowl. 
2. Serve immediately or cover and refrigerate for up to 3 days. 
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Intercambio Diabetico 
• Almid6n V2 
Informaci6n Nutricional 
Calorias 34 
Carbohidratos 8 9 
fibra dietetica 2 9 
Azucares 4 9 
Prote[na 1.3 9 
Grasa 0.3 9 
Sodio lOS mg 
Grasa saturada 0 9 
Colesterol 0 9 
Diabetic Exchanges 
• Starch 1,7 
Nutritional Information 
Calories 34 
• Carbohydrate 8 9 
Dietary fiber 2 9 
Sugars 4 9 
Protein 1.39 
Fat OJ 9 
Sodium lOS mg 
Saturated fat 0 9 
Cholesterol 0 9 
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Pico de Ga llo 
EI pica de galla se puede comer como una merienda a como una opci6n 
saludable para acompanar su platillo. Para una salsa picante, pique los 
jalapenos can las semillas. Para una salsa menos picante, remueva las 
semi lias antes de picar el chile. 
Porciones: 6 " Tamano por porci6n: Y.! taza 
Ingredientes 
1 libra de tomates maduros. picados 
1 Yl: tazas de cebolla. picada 
Vs de taza de cilantro fresco, picado 
3 jalapenos, picados 
2 cucharadas de juga de lim6n 
2 dientes de ajo, picados 
\4 de cucharadita de sal 
Preparaci6n 
1. Combine todos los ingredientes en un taz6n mediano. 
2. Sirva inmediatamente 0 cubra y mantenga en el refrigerador. 
La salsa puede durar hasta tres dias. 
Salsa Pico de Gallo 
Pica de galla can be eaten as a snack or as a healthy option for a side 
dish. For a hot pica de gallo, chop jalapeno peppers with the seeds. for 
less heat, remove the seeds before chopping. 
Serves: 6 • Serving size: 1,7 cup 
Ingredients 
1 pound ripe tomatoes, chopped 
1 Yl: cups onion, chopped 
Yl cup fresh cilantro, chopped 
3 jalapeno peppers, chopped 
2 tablespoons lime juice 
2 cloves garlic, minced 
\4 teaspoon salt 
Directions 
1, Combine all ingredients in a medium bowl. 
2. Serve immediately or cover and refrigerate for up to 3 days. 
Pico de Ga llo de Fruta 
Porciones: 10 . lamano por porci6n: 1 taza 
Ingredientes 
2 rajas de sandia, canada 
en cubitos 
2 rajas de pina, canada 
en cubitos 
2 naranjas, peladas y cortadas en 
trazos pequenos 
1 pepino mediano, conado 
en cubitos 
2 rajas de mel6n, cortadas 
en cubitos 
Chile en polva 
Juga de 2 limones 
Preparaci6n 
Intercambio Diabetico 
Fruta 1.1 
• Vegetal 0.1 
Informaci6n Nutricional 
CalorJas 70 
Grasa total 0.5 9 
Colesterol 0 mg 
Sod ioO mg 
Tota l carbohidratos 17 9 
Fibra dietetica 3 g 
Proteina 1 9 
1. Mezcle la fruta y sirva en un taz6n grande 0 en porciones individuales. En 
un taz6n separado. mezcle el chile y juga de lim6n. 
2. Sirva el juga de lim6n can chile sabre la (ruta. 
Fruit Pico de Gallo 
Serves: 10 . Serving size: 1 cup 
Ingredients 
2 slices of watermelon, cubed 
2 slices of pineapple, cubed 
2 oranges, cut in half and 
segmented (peeled) 
1 medium cucumber, cubed 
2 slices of melon, cubed 
Chili powder 
Juice from 2 lemons 
Directions 
1. Mix all of the fruits and serve 
them in plates or cups. In a 
separate dish prepare the chili 
powder by mixing it with the lemon juice. 
Diabetic Exchang 
Fruit 1.1 
• Vegetable D. 1 
Nutntlonallnformatlon 
Calories 70 
Total fat 0.5 9 
Cholesterol 0 mg 
Sodium 0 rng 
Total carbohydrate 17 9 
Dietary fiber 3 9 
Protein 1 9 
2. Pour desired amount of chili lemon mixture over fruit and serve. 
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Ouesad il la de Frijoles Negros 
Porciones: 8 . Tamano por porci6n: Y2 quesadilla 
Ingredientes 
1 lata de frijoles negros bajos en 
soclia y grasa 
v.. de taza de tornate, picado 
3 cucharadas de ci lantro, picado 
1 lata pequena de aceitunas 
negras, rebanadas 
8 tortillas de maiz 
4 onzas de queso rallade bajo 
en grasa' 
1 ramo de espinacas, use 
solamente las hojas 
4 cucharadas de salsa 
Preparacion 
1. Caliente el horno a 350" F. 
1. Escurra y enjuague los frijoles. 
Intercambio Diabetico 
Almid6n 1 ~ 
• Grasa 17 
Informaci6n Nutritional 
Ca lorias 200 
Carbohidratos 25 9 
Protefna 8 9 
Grasa 8 9 
5odio460 mg 
Colesterol 15 mg 
Fibra dietetica 5 9 
3. En un tazoo grande. aplaste los frijoles y agregue el tomate, cilanno, hojas de 
espinacas y aceitunas. Mezcle los ingredientes. 
4. En una charola para el horoo, ponga 4 tortillas. Agregue la mezcla, rode con 
un poco de queso y ariada la salsa. Cubra con las tortillas restantes. 
5. Colaque la charola en el horno y hornee por lOa 12 minutos. 
6. Corte en tri~ngulos y sirva caliente. 
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Black Bean Ouesadilla 
Serves: 8 . Serving size: Yz quesadilla 
Ingredients 
1 can low sodium, low~fat 
black beans 
v.. cup chopped tomato 
3 tablespoons chopped cilantro 
1 small can sliced black olives 
8 corn tortillas 
4 ounces low-fat 
shredded cheese' 
1 bunch shredded spinach leaves 
4 tablespoons salsa 
Directions 
1. Pre-heat oven to 350". 
1. Drain and rinse beans. 
3. In a large bowl, mash beans and 
Diabetic Exchanges 
Starch 1!f.1 
• Fat Ih 
Nutrltlondllnformation 
Calories 200 
Carbohydrates 25 9 
Protein 8 9 
Fat 8 9 
Sodium 460 mg 
Cholesterol 15 mg 
Fiber 5 9 
add tomato, cilantro, spinach and black olives. Mix. 
4. On an ungreased cooking sheet, spread mixture over 4 tortillas and 
sprinkle with cheese and salsa. Top with remaining tortillas. 
5. Place sheet in oven and bake for 10 to 12 minutes. 
6. Cut into wedges and serve hot 
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Intercambio Diabetico 
• Almid6n 2 
Informacl6n Nutridonal 
Calorias III 
Grasa total 0.2 9 
Carbohidratos 29 9 
Fibra dletetica 1.3 9 
Azucares 12.5 9 
Proteina 0.7 9 
Colesterol 0 mg 
Sodio 13 mg 
Diabetic Exchanges 
• Starch 2 
Nutritional Information 
• Calories 111 
Total fat 0.2 g 
Carbohydrate 29 9 
Dietary fiber U 9 
Sugars 12.5 9 
Protein 0.7 9 
Cholesterol 0 mg 
Sodium 13 mg 
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Agua de Tamarindo 
EI tamarindo puede ser amargo, perc se endulza al madurarse. Esta receta Ie 
muestra como cocinar el tamarindo para hacer agua de tamarindo fresca. 
Porciones: 4 • Tamano por porci6n: Y2 taza 
Ingredientes 
12 onzas de tamarindo 
3 razas de agua 
• If.. de taza de endulzante artificiaP 
Preparacion 
1. Remueva la cascara del las tamarindos y lavelos. Corte los tamarindos en 
media de cada semilla. 
1. Ponga el agua con el tamarindo a hervir en una olla mediana. Baje el 
fuego. y permita que hierva cubierta a fuego lento par 10.-15 minutos. 
Remueva del fuego y deje que se enfrie. Dejela enfriar por la neche en 
el refrigerador. 
3. Cuefe elliquido, y deseche las semillas. Aplaste la pulpa y agregue una v.. 
parte alliquido. 5i gusta, agregue endulzante, revuelva y sirva can hielo, 
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Iced Tamarind 
Tamarinds can be sour, but they get sweeter as they ripen. This recipe 
shows you how to cook the fruit to make fresh tamarind juice. 
Serves: 4 . Serving size: 1I2 cup 
Ingredients 
12 ounces tamarind 
3 cups water 
• lI.I cup artificial sweetener! 
Directions 
1. Remove the outside shell of the tamarinds, wash, and cut into pieces 
between the seeds. 
2. Bring water and tamarind to a boil in a medium saucepan, then lower 
the heat, cover, and simmer for 10" 15 minutes. Remove from heat and 
allow to cool. Refrigerate overnight. 
3. Strain liquid, reserving liqUid and pulp and discarding seeds. Mash 
pulp and stir lI.I of it into liquid. If you want, add sweetener and stir. 
Serve over ice. 
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Intercambio Diabetico 
Fruta 'h 
• leche 'h 
Informacion Nutricional 
Calorias 90 
• Proteina 5 9 
Grasa total 0 9 
Colesterol 2 mg 
SodioM mg 
Carbohidratos 17 9 
Rbra dietetica 1 9 
AzUcares 15 9 
tic Exchanges 
Fruit 17 
Milk I!.! 
Nutnllo ,formation 
Calories 90 
Protein 5 9 
Tota l fat 0 9 
• Cholesterol 2 mg 
Sodium 64 mg 
Carbohydrate 17 9 
Dietary fiber 1 g 
Sugars 15 g 
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Licuado de Platano y Naranja 
EJ licuado de platana y naranja es una bebida perfecta para el verano. 
Esta receta tiene azucares naturales, pero usted Ie puede anadir azucar 0 
endulzante artificial si 10 desea. 
Porciones: 8 . lamano par porci6n: 1 taza 
Ingredientes 
l1f.t cazas de platana madura, rebanado 
l1f.t tazas de juga de naranja, sin azucar 
4 tazas de leche sin grasa1 
v. de cucharadita de extracto de vanilla 
Preparaci6n 
1. licue mitad de los ingrediemes hasta que este cremoso, luego licue la 
segunda parte. 
2. Combine y sirva inmediatamente. 
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Banana Orange 
Smoothie 
Banana orange champola is a great summer beverage. This recipe has all 
natural sugars, but you may add sugar or artificial sweetener if desired. 
Serves: 8 • Serving size: 1 cup 
Ingredients 
11'2 cups sliced ripe banana 
1 Y2 cups orange juice, no sugar added 
4 cups fat-free milk1 
!4 teaspoon vanilla extract 
Directions 
1. Blend half of all ingredients until smooth and creamy, then blend 
second batch. 
2. Combine and serve immediately. 
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postres 
de sert 
Carne 1h 
Grasa 1h 
Fruta 1 
Leche Yl 
Grasa 3.4 9 
Grasa saturada 1.1 9 
PrOleina 8.1 9 
Carbohidratos 20.7 9 
Colesterol 135 mg 
Sodio 103 mg 
Diabetic Exchanges 
Meat ~ 
Fat Y.z 
• Frui;.J 
• Mil f? 
Nu . nail!' tarm, ti n 
Calories 146 
Total fat 3.4 9 
Saturated fat 1.1 9 
Protein 8.1 9 
Carbohydrate 20.7 9 
Cholesterol 135 mg 
Sodium 103 mg 
Flan de Caramelo 
Porciones: 8 . Tamano por porci6n: Y2 taza 
Ingredientes 
213 de tazas de ilzUcar 
4 tazas de leche sin grasa' 
5 huevos 
• 2 cucharadilas de vainilla 
Fresas 0 frambuesas freseas para adorno 
Preparaci6n 
1. Calienteel hornoa3SO"F. 
2. Caliente un sanen sobre fuego semi-alto 'I agr~ue V3 de taxa de azlkaf. Revuelva hasta 
que ej arucar se dernta y se CorMertil en m;el y se dore. Nota- iel azticar se puede quemar 
fokill'T\f!'Ote! 
3. Oisuibuya eI azUcaf en una bandeja de sofie 0 larta. Ponga allado para que se enfrie. 
4. En una oIla, iD"'9'I a hervir Ia led-.e y 10 que resta d£oI arucilr y revuelva seguido. Remueva 
"" fuego. 
5. En un taz6n, ar.ada los huevos y Ia v,lInilla. 
6. Agregue Ia leche altaz6n y bata !\asia que los huevos se revuelvan compietarneflle. 
1. Cuele Ia ~zcLa y agregue a Ia bande;a sobfe Ia miel. 
8. Para (OC~ a bane Maria', coloque Ia bar.de)a en eI centro de una (acerola.. Pooga Ia (acerola 
en eI ce01rodel horne. Mada dos pulgadas de agua cali£>nte a Ia cacerola. 
!iI . Cocine pot' una hofa 0 hasta que este totalmeote cocidoel flail. Para revisal si estA (ocidoel 
flan. Inserle un cuchillo en eI centro del Ran, si el cuchillo sale limpio, eI flan estA hsto. 
10.Remueva Ia banclejit del bal'lo Maria y deje enfriar. 
l1. Refrigere par la noche, 8 horas. 
12.Remueva eillan de Ia bandeJa despegardo los !ados con un cuchil!o. Coloque un pjato para 
servir sobre el nan e invierta. D«ore el nan con fresas 0 frambuesas y sirva. 
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Caramel Flan 
Serves: a • Serving size: 1h cup 
IngredIents 
2/3 cups sugar 
• 4 cups fat-free milk' 
5 eggs 
2 teaspoom vanilla 
Fresh berries to garnish 
Directions 
1. Pre·heat oven to 350· F. 
2. Heat skillet over medium-high heat and add Yl cup sugar, Stir until sugar melts 
intO syrup and browns. Note, sugar can burn easily! 
3. Distribute syrup into souffle or pie dish evenly. Set aside to cool. 
4. In a pol, bring remaining sugar and milk (0 a boil. Stirring occasionally. 
Remove from heal 
5. In a separate bowl. add eggs and vanilla. 
6. 'Nhisk heated milk and sugar into bowl. COO(inue whisking until eggs are 
completely dissollled. 
7. Strain mixture into dish pouring CNef the syrup. 
S. To bake in a hain-marie", pia<e souffle or pie dish in the center of a roasting pan. 
Place rOOsting pan in the center of the oven. Pour 2 inches of hot water into 
roaStll'lg pan. 
9. Bake for one hour or until fu lly cooked. Insert a butter knife imo the Ilan, remove, 
and if the knife is clean. the flan is ready. 
lo.Remove souffle or pie dish from bain marie and cool on wire rack. 
11.Refrigerate overnight (8 hours). 
12.Remove the flan from souffle or pie dish by loosening edges with a knife. 
Place serving dish over souffle or pie dish and inver \. Decorate with fresh berr~ 
and serve, 
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Intercambio Diabetico 
Fruta 3 
• Carne 1 
Informacion Nutricional 
CalOfias 187 
• Grasa OJ 9 
Grasa saturada 0.1 9 
Carbohidratos 43.8 9 
Fibra dietetica 2 9 
AzUcares 35.5 9 
Proteina 5 9 
Calesterol 2 mg 
Sodio69 mg 
Diabetic Exchanges 
Fruit 3 
• Meat I 
Nutritionallnformatian 
Calories 187 
Fat OJ 9 
Saturated fat 0.1 9 
Carbohydrate 43.8 9 
ietary fiber 2 9 
ar 35.5 9 
Prot 5 9 
Chalest 2 mg 
Sodium 69 
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Ensa lada de Fruta con 
Yogur Helado 
jA su familia entera Ie gustara este postre delicioso y Ilene de color! 
Porciones: 8 • Tamano por porci6n: -% de taza 
Ingredientes 
3 cucharadas de miel 
3 cucharadas de juga de lim6n 
1 manzana mediana, picada 
1 ciruela mediana, cartada en rebanadas 
1 naranja grande, pelada y canada en rebanadas de y~ pulgada de grosor 
1 tcronja grande, pelada y en secciones 
1 platana media no, pelado y rebanado 
1 (uarte de yogurt helado de sabor vainilla sin grasa 
Preparaci6n 
1. En un taron, bata 13 miel y juga de lim6n. 
2. Anada la fruta y mezcle. Sirva la (ruta y agreguele una cucharada de 
yogurt helado. Puede ai'ladir menta fresca para un alar y sabor delicioso. 
Fruit Salad with 
Frozen Yogurt 
Your whole family will love this colorful and tasty dessert! 
Serving: 8 . Serving size: 3A cup 
Ingredients 
3 tablespoons honey 
3 tablespoons lemon juice 
1 medium apple, cored and chopped 
1 medium plum, pitted and sliced 
1 large orange, peeled with a knife and sliced into y..·inch thick rounds 
1 large grapefruit, peeled with a knife, and sectioned 
1 medium banana, peeled and sliced 
1 quart frozen nonfat vanilla yogurt 
Directions 
1. In a large bowl, whisk together the honey and lemon juice. 
2. Stir in the fruit. Serve the fruit topped with a scoop of frozen yogurt. 
Add fresh mint leaves for a wonderful smell and color! 
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